
  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

くしない） 

  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１０時
じ

すぎに寝
ね

ている人
ひ と

は，それ以上
い じ ょ う

遅
お そ

くならないようにね！ 

 

２ 「おきた時刻
じ こ く

」「姿勢
し せ い

体操
た い そ う

」「歯
は

みがき」「ねた時刻
じ こ く

」を記録
き ろ く

しよう！ 

今回
こ ん か い

は学校
が っ こ う

が始
は じ

まる前
ま え

の５日間
か か ん

！忘
わ す

れないように冷蔵庫
れ い ぞ う こ

などに貼
は

っておこう。 

目標
もくひょう

が達成
た っ せ い

出来
で き

たら，それぞれ       の色
い ろ

をぬろう！ 

手洗
て あ ら

い・うがいは，◎：家族
か ぞ く

と一緒
い っ し ょ

にできた・〇：ひとりでできた・△：できなかったをチェ

ックする。 

 

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。        提出日 １月８日（水） 

 １月３日（金） １月４日（土） １月５日（日） １月６日（月） １月７日（火） 

おきた時刻
じ こ く

 

    

   時   分 

    

   時   分 

    

   時   分 

    

   時   分 

    

   時   分 

手洗
て あ ら

い・ 

うがい 
◎ 〇 △ ◎ 〇 △ ◎ 〇 △ ◎ 〇 △ ◎ 〇 △ 

歯
は

みがき 
あさ ひる よる あさ ひる よる あさ ひる よる あさ ひる よる あさ ひる よる 

ねた時刻
じ こ く

 

    

     時   分 

    

     時   分 

    

     時   分 

    

     時   分 

    

     時   分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

上履
う わ ば

き 
大
おお

きさは合
あ

っているかな？ 

汚
よご

れているところはないかな？ 

 

歯
は

ブラシ 
毛先
け さ き

が開
ひら

いていない， 

新
あたら

しいものに取
と

りかえよう！ 

 

ハンカチ 

ちり紙
がみ

 

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

を確認
かくにん

しよう！ 

 

 お家の人から一言                           

                            

                            

                            

                            

どんな冬休
ふ ゆ や す

みだったかな？学校
が っ こ う

が始
は じ

まったら、思
お も

い出
で

話
ばなし

をたくさん聞
き

かせてね♪ 

 

 ふりかえり  
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