
ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

ふ
つ
う

↓名前は、この線の下に書きます↓
←２Bで、ふとく
　 かきます

わるいれい

例（れい）

きのうの夜
よる

、

何時
なんじ

に夕食
ゆうしょく

を食
た

べましたか？

きのうの夜
よる

、

何時
なんじ

に寝
ね

ましたか？

7

9 時

時

じ

じ

0 0 分

ふん

ふん

3 0 分

気分
きぶん

（心
こころ

の調子
ちょうし

）

は、いいですか？
あまり
よくない

わるい

とても
よい

まあまあ
よい

とても
よい

まあまあ
よい

3 分
朝
あさ

の体温
たいおん

は、

何度
なんど

でしかでしたか？

ど ぶん

6 時 3 0 分

ふん くみ

組

ねん

年

体
からだ

の調子
ちょうし

は、

いい（健康
けんこう

）ですか？
あまり
よくない

わるい

朝
あさ

ごはんは、

食
た

べましたか？
たべて
いない

ウンチは出
で

ましたか？
でた

　かぞくと
　たべた

ひとりで
たべた

でていない

6 度 5

じ ふん

時 分

8月29日（土）

じ ふん

時 分

ぶん

度 分

分時

じ ふん

時 分

8月30日（日）

じ ふん

時 分

時 分

とても
よい

まあまあ
よい

あまり
よくない

わるい

とても
よい

まあまあ
よい

あまり
よくない

わるい

　かぞくと
　たべた

ひとりで
たべた

たべて
いない

でた でていない

ど ど ぶん

度 分

じ ふん

時 分

8月31日（月）

じ ふん

時 分

時 分

とても
よい

まあまあ
よい

あまり
よくない

わるい

とても
よい

まあまあ
よい

あまり
よくない

わるい

　かぞくと
　たべた

ひとりで
たべた

たべて
いない

でた でていない

ど ぶん

度 分

じ ふん

時 分

９月１日（火）

じ ふん

時 分

時 分

とても
よい

まあまあ
よい

あまり
よくない

わるい

とても
よい

まあまあ
よい

あまり
よくない

わるい

　かぞくと
　たべた

ひとりで
たべた

たべて
いない

でた でていない

ふん

時 分

ど ぶん

度 分

じ ふん

時 分

９月２日（水）

じ ふん

時 分

時 分

とても
よい

まあまあ
よい

あまり
よくない

わるい

とても
よい

まあまあ
よい

あまり
よくない

わるい

　かぞくと
　たべた

ひとりで
たべた

たべて
いない

でた でていない

じ

ど ぶん

度 分

まあまあ
よい

あまり
よくない

わるい

　かぞくと
　たべた

ひとりで
たべた

たべて
いない

でた でていない

じ ふん

時 分

とても
よい

まあまあ
よい

あまり
よくない

わるい

９月3日（木）

じ ふん

時 分

じ ふん

時 分

とても
よい

ど ぶん

度 分

分時

とても
よい

まあまあ
よい

あまり
よくない

わるい

　かぞくと
　たべた

ひとりで
たべた

たべて
いない

でた でていない

とても
よい

まあまあ
よい

あまり
よくない

わるい

９月４日（金）

じ ふん

時 分

じ ふん

時 分

度 分

時 分

とても
よい

まあまあ
よい

あまり
よくない

わるい

　かぞくと
　たべた

ひとりで
たべた

たべて
いない

でた でていない

分時

じ ふん

あまり
よくない

わるい

９月５日（土）

じ ふん

時 分

じ ふん

時 分

ど ぶん

分

とても
よい

まあまあ
よい

あまり
よくない

わるい

　かぞくと
　たべた

ひとりで
たべた

たべて
いない

でた でていない

ど ぶん

分

とても
よい

まあまあ
よい

あまり
よくない

わるい

９月６日（日）

じ ふん

時 分

じ ふん

時

ぶん

度 分

ふん

時

わるい

R09

R08

R07

R05

とても
よい

まあまあ
よい

あまり
よくない

わるい

　かぞくと
　たべた

ひとりで
たべた

たべて
いない

でた でていない

め ざ ま し カ ー ド　～私
わたし

の元気
げんき

は私
わたし

がつくる！～

R04

R02

R01
き
の
う
の
こ
と

とても
よい

まあまあ
よい

あまり
よくない

ど

度 分

時 分

とても
よい

まあまあ
よい

D08 D09

質　問（しつもん）

時 分

じ

家
いえ

を出
で

る時刻
じこく

は？

D01 D02 D03 D04 D05 D06 D07

じ ふん

時 分

ばん

番 男
おとこ

女
おんな

                     もくひょう

わたしの目標
            お                       じ こ く

     起 き る 時 刻
学校
がっこう

ID R8N0011
お休

やす

みの日
ひ

も、学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じくらい

の時刻
じこく

に起
お

きられる

ようにしましょう。

２Bの鉛筆
えんぴつ

で、ていねいに書
か

きます。

「ぐっすりねむって、きもちよくおきる」さくせん　・・・　「もくひょう」や「くふう」をかこう。 ふりかえり　・・・　「できたこと・がんばったこと」をかこう。 保護者の方より　・・・　生活習慣の工夫、困っていること、ご感想など、ご自由に。

R10
体育
たいいく

の時間
じかん

以外
いがい

に、

運動
うんどう

をしましたか？

ドッチボール を を を を を を を を を を

じかん ふん じかん ふん じかん ふん じかん ふん じかん ふん じかん ふん じかん ふん じかん ふん じかん ふん じかん ふん

時間 1 5 分 時間 分 時間 分 時間 分 時間 分 時間 分 時間 分 時間 分 時間 分 時間 分

R11

家
いえ

で、ゲームやネット

やスマホをどれくらい

見
み

ましたか？

なし ３０分 １時間 なし ３０分 １時間 なし ３０分 １時間 なし ３０分 １時間 なし ３０分 １時間 なし ３０分 １時間 なし ３０分 １時間 なし ３０分 １時間 なし ３０分 １時間 なし ３０分 １時間

２時間 ３時間 もっと ２時間 ３時間 もっと ２時間 ３時間 もっと ２時間 ３時間 もっと ２時間 ３時間 もっと ２時間 ３時間 もっと ２時間 ３時間 もっと ２時間 ３時間 もっと ２時間 ３時間 もっと ２時間 ３時間 もっと

R12
学校
がっこう

で、

眠
ねむ

かったですか？
ねむく
ない

あまり
ねむく
ない

ふ
つ
う

すこし
ねむい

とても
ねむい

ねむく
ない

あまり
ねむく
ない

ふ
つ
う

すこし
ねむい

とても
ねむい

ねむく
ない

あまり
ねむく
ない

ふ
つ
う

すこし
ねむい

とても
ねむい

ねむく
ない

あまり
ねむく
ない

ふ
つ
う

すこし
ねむい

とても
ねむい

ねむく
ない

あまり
ねむく
ない

ふ
つ
う

すこし
ねむい

とても
ねむい

R13
明日
あした

（次
つぎ

に学校
がっこう

に行
い

く）の

学校
がっこう

は楽
たの

しみですか？
とても
たのし
み

すこし
たのし
み

あまり
たのしみ
でない

たのしみ
でない

とても
たのし
み

すこし
たのし
み

あまり
たのしみ
でない

たのしみ
でない

とても
たのし
み

すこし
たのし
み

あまり
たのしみ
でない

たのしみ
でない

とても
たのし
み

すこし
たのし
み

あまり
たのしみ
でない

たのしみ
でない

とても
たのし
み

すこし
たのし
み

あまり
たのしみ
でない

たのしみ
でない

とても
たのし
み

すこし
たのし
み

あまり
たのしみ
でない

たのしみ
でない

とても
たのし
み

すこし
たのし
み

あまり
たのしみ
でない

たのしみ
でない

とても
たのし
み

すこし
たのし
み

あまり
たのしみ
でない

たのしみ
でない

とても
たのし
み

すこし
たのし
み

あまり
たのしみ
でない

たのしみ
でない

とても
たのし
み

すこし
たのし
み

あまり
たのしみ
でない

たのしみ
でない

R03
朝
あさ

は、

何時
なんじ

に起
お

きましたか？

じ ふん じ ふん じ ふん じ ふん じ ふん じ ふん じ ふん じ ふん じ ふん じ

7 時 5 0 分R06
朝
あさ

は、

何時
なんじ

に家
いえ

を出
で

ましたか？

じ

　□のぬりつぶしかた　→ すうじのかきかた →
よいれい

き
ょ

う
の
あ
さ
の
こ
と

き
ょ

う
の
こ
と

時 分

じ ふんふん

いえ で ぷんまえ

家を出る ６ ０ 分 前 は ？
なんじ お

何時に起きたらいいかな？




