[image: ]生活 (せいかつ)リズムチェックシ (りずむちぇっくし)ー (い)ト (と)１～3年生 (ねんせい)用 (よう)

　　　　　　　　　　（　　　）年（　　　）組（　　　）番　名前（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
早 (はや)ね・早 (はや)起 (お)き・朝 (あさ)ごはんをはじめ、きそく正 (ただ)しい生活 (せいかつ)をおくることは、こころと体 (からだ)のけんこうのために大切 (たいせつ)です。ウイルスにまけない、強 (つよ)い体 (からだ)づくりのためにもおうちの人 (ひと)といっしょに取 (と)り組 (く)んでみましょう。




けんこうな せいかつ の ために

[image: A015_101]· 小学生 (しょうがくせい)のすいみん時間 (じかん)は、１～３年生 (ねんせい)は９～１０時間 (じかん)くらい必要 (ひつよう)です。
· 起 (お)きてから２時間 (じかん)ぐらいたたないと、頭 (あたま)は元気 (げんき)にはたらきません。
· しっかり朝 (あさ)ごはんを食 (た)べるために、早 (はや)おきをしましょう。
· テレビ (てれび)やゲーム (げーむ)、パソコン (ぱそこん)などは時間 (じかん)を決 (き)めて、使 (つか)いましょう。
· 朝 (あさ)ごはんをしっかり食 (た)べるためにも、ねるすぐ前 (まえ)に食 (た)べることはひかえましょう。
· せっけんで、ていねいに手 (て)をあらいましょう。







チェック表 (ひょう)～５/２５（月 (げつ)）からチェックしましょう～


· 寝 (ね)る時 (じ)間 (かん)と起 (お)きる時間 (じかん)はのめあては、お家 (うち)の人 (ひと)と相談 (そうだん)して決 (き)めましょう。
· できたかどうか、ふりかえってみましょう。（　○：できた　　×：できなかった）担任 (たんにん)の先生 (せんせい)に提出 (ていしゅつ)

	月日
ようび
めあて

	5/25
	5/26 
	5/27
	5/28
	5/29
	5/30
	5/31
	○の
数 (かず)

	
	月 (げつ)
	火 (か)
	水 (すい)
	木 (もく)
	金 (きん)
	土 (ど)
	日 (にち)
	

	１（　）時 (じ)（　）分 (ぷん)までに起 (お)きる
	
	
	
	
	
	
	
	

	２（　）時 (じ)（　）分 (ふん)までに寝 (ね)る
	
	
	
	
	
	
	
	

	３　朝 (あさ)ごはんを食 (た)べる
	
	
	
	
	
	
	
	

	４　体温 (たいおん)をはかり、健康 (けんこう)観察 (かんさつ)をする
	
	
	
	
	
	
	
	

	５　はみがきを朝 (あさ)・夕 (ゆう)食後 (しょくご)する
（できる人は昼食 (ちゅうしょく)のあともしよう）
	
	
	
	
	
	
	
	

	６　食事 (しょくじ)の前 (まえ)、トイレの後 (あと)、帰宅後 (きたくご)などに手洗 (てあら)いをする
	
	
	
	
	
	
	
	

	１週間 (しゅうかん)をふりかえって、思 (おも)ったことや、これからがんばりたいことを書 (か)きましょう。
	一週間 (いっしゅうかん)をふりかえって、
きごう で あらわそう
よくできた＝◎
できた　　＝〇
もうすこし＝△


	　おうちの人から
	



[image: ]　　　　　　　　　　　生活リズムチェックシート4～6年生

　　　　　　　　（　　　）年（　　　）組　（　　　）番名前（　　　　　　　　　　　　　　）
早ね・早起き・朝ごはんをはじめ、きそく正しい生活をおくることは、こころと体の健康のために大切です。ウイルスに負けない、強い体づくりのためにもおうちの人といっしょに取り組んでみましょう。




健康な生活のために

· 小学生のすいみん時間は、４～６年生は８時間くらい必要です。
· 起きてから２時間くらいたたないと、頭は元気に働きません。早起きをしましょう。
· しっかり朝ごはんを食べましょう。
· 生活 (せいかつ)習慣病 (しゅうかんびょう)予防のためにも、夜食を食べる場合は少なめにしましょう。寝る２時間前までには夜食を食べ終えましょう。
· テレビやゲーム、パソコンは時間を決めて、画面に近づきすぎないようにして使いましょう。
· 石けんで、ていねいに手をあらいましょう。







チェック表　～5/25（月）からチェックしましょう～


· （　　　　）の中は、自分でめあてをきめて書きましょう。
· できたかどうか、毎日、反省してみましょう。（　○：できた　　×：できなかった）
	曜日
めあて
日

	5/25
	5/26 
	5/27
	5/28
	5/29
	5/30
	5/31
	○の
数

	
	月
	火
	水
	木
	金
	土
	日
	

	１（　）時（　　）分までに起きる
	
	
	
	
	
	
	
	

	２（　）時（　　）分までに寝る
	
	
	
	
	
	
	
	

	３　朝ごはんを食べる
	
	
	
	
	
	
	
	

	４　体温を測り、健康観察をする
	
	
	
	
	
	
	
	

	５　はみがきを朝・夕食後する
（できる人は昼食の後もしよう）
	
	
	
	
	
	
	
	

	６　食事の前、トイレの後、帰宅後などこまめに手洗いをする
	
	
	
	
	
	
	
	

	１週間 (しゅうかん)をふりかえって、思 (おも)ったことや、これからがんばりたいことを書 (か)きましょう。
	
＜じこひょうか＞
よくできた＝◎
できた　　＝〇
もうすこし＝△


	　お家の人から
	担任の先生に提出
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