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おうちの方へ【生活リズムチェックシートのつかい方】　※低学年はお子様といっしょに、高学年は話し合って取り組んでください。
　１　家の人と話し合って、おきるじこく、ゲーム時間、ねるじこくをきめて、「めあて」のらんに書きましょう。
　２　まい日、あさごはんのあとに、前の日をふり返りましょう。
　３　おきるじこく、ゲーム時間、ねるじこくは、めあてがまもれたら○、まもれなかったら×
　４　朝ごはん、ひるごはん、ゆうごはんは、たべたら○、たべなかったら×
　５　うんちは出たら○、出なかったら×
　６　べんきょう、どくしょ、あそび・うんどうは、やったら○、やらなかったら×
　７　おふろは、入ったら○、入らなかったら×
　８　はみがきは、みがいたら○、みがかなかったら×
　９　金よう日に、１しゅうかんをふり返って、まるの数をかぞえましょう。ふり返りも書きましょう。
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