
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

こうもく もくひょうじかん 

ねるじこく じ   ふん 

おきるじこく じ   ふん 

べんきょうのじかん じかん   ふん 

ほんをよむじかん じかん   ふん 

テレビ・ゲームのじかん じかん   ふん 

うんどうのじかん じかん   ふん 

こうもく もくひょうじかん 

ねるじこく じ   ふん 

おきるじこく じ   ふん 

べんきょうのじかん じかん   ふん 

ほんをよむじかん じかん   ふん 

テレビ・ゲームのじかん じかん   ふん 

うんどうのじかん じかん   ふん 

こうもく 月 日（月） 

ねるじこく  

おきるじこく  

べんきょうじかん  

ほんをよんだじかん  

テレビ・ゲームのじかん  

そのた（うんどう）  

あさごはん  

うんどう  

おてつだい  

１日のがんばり度 
 

こうもく 月 日（日） 月 日（月） 月 日（火） 月 日（水） 月 日（木） 月 日（金） 月 日（土） なんこ○がついたかな？ 

早
寝
早
起
き
運
動 

ねたじこく        こ 

おきたじこく        こ 

勉
強
・
読
書
タ
イ
ム 

べんきょうじかん        こ 

ほんをよんだじかん        こ 

お
遊
び
タ
イ
ム 

テレビ・ゲームのじかん        こ 

そのた（うんどう）        こ 

あさごはん        こ 

うんどう        こ 

おてつだい        こ 

1 日のがんばり度         

《おやすみのひ》 

自
分
の
生
活
リ
ズ
ム
を
チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う
！ 

《がっこうにいくひ》 

自分の目標（もくひょう）と
する１にちのせいかつじか
んをつくりましよう！ 

おやすみの日も、しっかり
目標（もくひょう）をもっ
て、せいかつしよう！ 

ねん  くみ  ばん なまえ 生活リズムチェックシート １～３年生用 


