
  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。※夜
よる

１１時
じ

以降
い こ う

にねたり，朝
あさ

８時
じ

以降
い こ う

におきたりしないようにね！ 

学校
が っ こ う

がある日
ひ

のおきる時刻
じ こ く

は？   時
じ

   分
ふ ん

 → 目標
もくひょう

    時
じ

   分
ふ ん

 

学校
が っ こ う

がある日
ひ

のねる時刻
じ こ く

は？    時
じ

   分
ふ ん

 → 目標
もくひょう

    時
じ

   分
ふ ん

 

２ 「おきた・ねた時刻
じ こ く

」「朝
あ さ

ごはん」を記録
き ろ く

しよう！どの主食
しゅしょく

を食
た

べたか色
い ろ

をぬってチェックしよう。 

３ かける人は，朝ごはんの内容を書きましょう。 

４ 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。 

 7月２１日 ７月２２日 ７月２３日 ７月２４日 ７月２５日 

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 

朝
あ さ

ごはん 

（主食
しゅしょく

） 

 

 

ごはん パン その他
た

 

 

 

ごはん パン その他
た

 

 

 

ごはん パン その他
た

 

 

 

ごはん パン その他
た

 

 

 

ごはん パン その他
た

 

※書ける
か   

人
ひ と

だけ 

朝
あ さ

ごはんの内容
な い よ う

 

     

 

 ８月２５日 ８月２６日 ８月２７日 ８月２８日 ８月２９日 

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 

朝
あ さ

ごはん 

（主食
しゅしょく

） 

 

 

ごはん パン その他
た

 

 

 

ごはん パン その他
た

 

 

 

ごはん パン その他
た

 

 

 

ごはん パン その他
た

 

 

 

ごはん パン その他
た

 

※書ける
か   

人
ひ と

だけ 

朝
あ さ

ごはんの内容
な い よ う

 

     

 

ふりかえり 

 

 

 

 

       

 おうちのかたから ひとこと                           

                                   

                                   

                                   

提出日 ９月１日（月） 
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