
  年  番 名前                   

１  おきる時刻
じ こ く

とねる時刻
じ こ く

を決
き

めよう！（学校
が っ こ う

がある日
ひ

より１時間
じ か ん

以上
い じ ょ う

遅
お そ

くならないようにね。） 

              おきる時刻
じ こ く

の目標
もくひょう

   時
じ

  分
ふ ん

  

ねる時刻
じ こ く

の目標
もくひょう

は   時
じ

   分
ふ ん

 

 ※普段
ふ だ ん

から夜
よる 

遅く
お そ  

に寝
ね

ている人
ひ と

は，それ以上
い じ ょ う

遅
お そ

くならないように！ 

①目標
もくひょう

がまもれた日
ひ

の     と    に色
いろ

をぬりましょう。 

②「おきた時刻
じ こ く

」「ねた時刻
じ こ く

」を記録
き ろ く

しよう！ 

 

２ 夜
よ る

ごはんのとき，よい姿勢
し せ い

ができていたか，おうちの人
ひ と

にチェックしてもらいましょう。 

◎：よくできた  ・〇：まぁまぁできた  ・△：できなかった  をチェックする。 

 １月
がつ

３日
  にち

（土
ど

） １月
がつ

４日
  にち

（日
にち

） １月
がつ

５日
  か

（月
げつ

） １月
がつ

６日
 か

（火
か

） １月
がつ

７日
  か

（水
すい

） 

おきた時刻
じ こ く

 

    

   時   分 

    

   時   分 

    

   時   分 

    

   時   分 

    

   時   分 

ねた時刻
じ こ く

 

    

     時   分 

    

     時   分 

    

     時   分 

    

     時   分 

    

     時   分 

よい姿勢
し せ い

① 

(夜
よ る

ごはん) 
◎   〇   △ ◎   〇   △ ◎   〇   △ ◎   〇   △ ◎   〇   △ 

３ ふりかえりを書
か

いて，学校
が っ こ う

へ提出
ていしゅつ

しよう。         

 

 

 

 

 

 

 

 

準備
じゅんび

ができたものは，○でチェックを入
い

れましょう。 チェック 

うわばき 
大
おお

きさはあっているかな？ 

よごているところはないかな？ 

 

歯
は

ブラシ 
毛先
け さ き

がひらいていないかな？ 

よごれていないかな？ 

 

ハンカチ 

ティッシュ 

自分
じ ぶ ん

で準備
じゅんび

できるように， 

置
お

いてある場所
ば し ょ

をたしかめよう！ 

 

 ◇おうちの人からひとこと◇                           

                            

                            

                            

                            

 ◇ふりかえり◇  

                                                                  

                                                                  

                                                                 

提出
ていしゅつ

１月
  が つ

８日
 か

（木
も く

） 

食べる
た   

ときの

よい姿勢
し せ い
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