
38 のびのびすくすくカード 
★１ 週

しゅう

間
か ん

の生活
せ い か つ

をふり返
か え

ってみよう。  

★運動
う ん ど う

・すい眠
み ん

・テレビ・ゲームの時間
じ か ん

は、これまでの生活
せ い か つ

をふり返
か え

り家
い え

の人
ひ と

や先生
せ ん せ い

と相談
そ う だ ん

して決
き

めて（  ）の中
な か

に数字
す う じ

を書
か

こう。  

（めやす：運動
う ん ど う

は 1時
じ

間
か ん

以
い

上
じょう

 すい眠
み ん

は 8時間
じ か ん

以上
い じ ょ う

 テレビ・ゲームは 2時間
じ か ん

以内
い な い

）  

★ 1日
に ち

の中
な か

で、できたものは ｢○ ｣できなかったものは ｢△ ｣をつけてみよう。  

★テレビを見
み

ない日
ひ

を決
き

めるのもいいね。  

★○の数
か ず

を合計
ご う け い

してみよう。  

56個
こ

 とってもいい生活
せ い かつ

リズムです。このまま規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い かつ

を続
つ づ

けましょう。 

55個
こ

～ 46個
こ

 いい生活
せ い か つ

リズムです。できなかったところに気
き

を付
つ

けて生活
せ い か つ

しよう。  

45個
こ

～ 36個
こ

 生活
せ い か つ

のリズムが少
す こ

し心配
し ん ぱ い

です。外
そ と

で元気
げ ん き

に遊
あ そ

んでいますか。  

35個
こ

～  生活
せ い か つ

のリズムが心配
し ん ぱ い

です。まずは、早寝
は や ね

・早
は や

起
お

きからがんばろう。  

★ふり返
か え

り  
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月
つ き

／日
ひ

（曜
よ う

）  

私 が 、 が ん ば る こ と               

／  

（  ） 

／  

（  ） 

／  

（  ）  

／  

（  ）  

／  

（  ）  

／  

（  ）  

／  

（  ）  

○の数
かず

 

合計
ご う けい

 

朝
あ さ

、歯
は

みがきをした   3分
ぷ ん

間
か ん

         

夜
よ る

、歯
は

みがきをした   3分
ぷ ん

間
か ん

         

朝
あ さ

ご飯
は ん

を食べた          

1日
に ち

に運動
う ん ど う

を（   ）時間
じ か ん

した          

すい眠
み ん

を（   ）時
じ

間
か ん

以
い

上
じょう

とっ

た  
        

テレビ・ゲームを（   ）時間
じ か ん

以内
い な い

でやめた  
        

うんちをした          

１ 日
に ち

の で き ご と を 身
み

近
ぢ か

な 人
ひ と

に

話
は な

した  
        

外
そ と

か ら 帰
か え

っ た ら 手
て

洗
あ ら

い う が い

をした  
        

合
ご う

 計
け い

         


