
生活リズムチェック表 　　年　　　組　　　番　名前

＊あてはまる□をぬりましょう。（☑やしるしも可）

＊提出日は　５月16日（月），8月29日（月），１月30日（月）です。

＊評価のしかた(うら面)　　◎…2点　　○…1点　　×…0点　　

月 １年間をふり返って

日 9 10 11 12 13 22 23 24 25 26 23 24 25 26 27 ◆自分
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中…9時30分までにふとんに入る ○

高…10時までにふとんに入る ×

◎

×

目標

時間

◆先生
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から

釜石市立小佐野小学校
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　　　分
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 メディアの利用
りよう

時間
じかん

　　　　　時間 　　　　　時間 　　　　　時間

 今日
きょう

の得点
とくてん

 おうちの人
ひと

が見
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 今週
こんしゅう

の反省
はんせい

   よくできたこと、次
つぎ

がんばりたいこと

   などを書
か

こう

決めた時間を書きましょう。



◆早起き（登校１時間前起床） ◎…さわやかに起きた。

○…さわやかではなかったが起きた。

×…起きなかった。

◆朝ごはん ◎…しっかり食べた。

○…食べたが、少ししか食べられなかった。

×…食べなかった。

◆早寝　　○時○分までにふとんに入る。

◆メディアの利用時間

メディア（テレビ・DVD・ゲーム・パソコン・携帯電話・スマートフォン・タブレットなど）の利用時間は1日2時間以内をめざしましょう。

「生活リズムチェック表」取り組み期間は、各家庭で目標時間を決めて取り組みましょう。

【記入例】　　２時間以内，　２時間，　１時間３０分　　など　　

◎9時までにふとんに入った。

低学年 ○9時30分までにふとんに入った。

×9時30分までに入らなかった。

◎9時30分までにふとんに入った。

中学年 ○10時までにふとんに入った。

×10時までに入らなかった。

◎10時分までにふとんに入った。

高学年 ○10時30分までにふとんに入った。

×10時30分までに入らなかった。








