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生活リズムチェックカレンダーのお知らせ 

連日厳しい暑さが続いています。平素より、本校の健康教育活動にご理解とご協力を賜り

ありがとうございます。 

今年度は、子供たちの健康の保持増進への一環として、長期休業後にも学校生活にスムー

ズに入ることができるよう、「生活リズムチェック」を以下の実施要領で行います。 

長期休業途中からの実施となりますので、ご家庭でもお声掛けいただきますようお願いい

たします。 

 

１ 実施期間 ８月２５日（木）～９月７日（水） 

 

２ 実施方法  「生活リズムチェックカレンダー」への記入（別紙をご覧ください。） 

  学校へは９月８日（木）に提出してください。 

 

３ 「生活リズムチェックカレンダー」の記入方法   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４ その他 

記録
き ろ く

が終
お

わりましたら、「自分
じ ぶ ん

の感想
かんそう

や反省
はんせい

」の欄
らん

に記
き

入
にゅう

します。お子
こ

さんと一
いっ

緒
しょ

に振
ふ

り返
かえ

りをしていただき、保護者
ほ ご し ゃ

確認欄
かくにんらん

へのサインをお願
ねが

いいたします。 

 

8/25 8/26 8/27

木
も く

金
きん

土
ど

はやおき

起
お

きる時間
じ か ん

　　　　時
じ

　　　　分
ふん 〇 〇 △

はやね

寝
ね

る時間
じ か ん

　　　　　時
じ

　　　　分
ふん 〇 △ 〇

あさごはん

しっかり食
た

べたかな？
〇 〇 △

はみがき

１日
にち

２回
かい

か３回
かい

、歯
は

みがきできたかな？
〇 〇 〇

テレビ、ゲーム、スマホなどの時間
じかん

　　　　　１日
にち

　　　　時間
じかん

まで
〇 △ △

できた・・・○　　できなかった・・・△

① ご家
か

庭
てい

で話
はな

し合
あ

い、目
もく

標
ひょう

起
き

床
しょう

時
じ

間
かん

と

就
しゅう

寝
しん

時
じ

間
かん

、１日のメディア時間を設
せっ

定
てい

してください。 

② 

・寝
ね

た時
じ

間
かん

は、前
ぜん

日
じつ

寝
ね

た時
じ

刻
こく

とします。 

  

・朝
あさ

ご飯
はん

は、食
た

べたら○を付
つ

けます。 

 

・歯
は

みがきは１日
にち

２回
かい

以
い

上
じょう

、歯
は

みがきがで

きたら○を付けます。 

 

・メディア時間
じ か ん

とは、テレビ、ゲーム、スマ

ホなどの合計
ごうけい

時間
じ か ん

です。勉強
べんきょう

のために使
つか

っ

た時間
じ か ん

は入
い

れません。 

③項目
こうもく

が達成
たっせい

できたら ○ 

できなかったら △ 

を書
か

き込
こ

みます。 


