
生活
せいかつ

リズム整
ととの

えチャレンジ 

・８月
がつ

３１日
にち

に学校
がっこう

に間
ま

に合
あ

う時間
じ か ん

に起
お

きられるように「起
お

きる時間
じ か ん

」を決
き

めましょう。 

・睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

にならないように「寝
ね

る時間
じ か ん

」を決
き

めましょう。（８時間
じ か ん

以上
いじょう

が良
よ

いと言
い

われています。） 

・実際
じっさい

に起
お

きた時間
じ か ん

と寝
ね

た時間
じ か ん

を記録
き ろ く

しましょう。 

・目標
もくひょう

が達成
たっせい

できたかチェックしましょう。「できた！」…☆に○をしましょう。「明日
あ し た

はがんばる！」…○に○をしましょう。 

・朝
あさ

ごはんも食
た

べられたかチェックしましょう。食
た

べられたら○を書
か

きましょう。 

日
ひ

にち 起
お

きる時間
じ か ん

 起
お

きた時間
じ か ん

 チェック 朝
あさ

ごはん 寝
ね

る時間
じ か ん

 寝
ね

た時間
じ か ん

 チェック 

８月２５日（月）   ☆ ○    ☆ ○ 

８月２６日（火）   ☆ ○    ☆ ○ 

８月２７日（水）   ☆ ○    ☆ ○ 

８月２８日（木）   ☆ ○    ☆ ○ 

８月２９日（金）   ☆ ○    ☆ ○ 

８月３０日（土）   ☆ ○    ☆ ○ 

８月３１日（日）   ☆ ○    ☆ ○ 

 


