
  

 

 

 

★目標
もくひょう

時間
じ か ん

を記入
きにゅう

しましょう。日曜日
にちようび

開始
か い し

です。 

１日の目標
もくひょう

時間
じ か ん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 

日
ひ

 付
づけ

・曜
よう

 日
び

 
家庭
か て い

学習
がくしゅう

・宿題
しゅくだい

 
机に向かって勉強した時間 

テレビ・ゲーム 

集中して見た・遊んだ時間 
運動
うんどう

（学 校
がっこう

以外
いがい

） 
意識して体を動かした時間 

１１月
がつ

２７日
にち

（日
にち

） 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 

１１月
がつ

２８日
にち

（月
げつ

） 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 

１１月
がつ

２９日
にち

（火
か

） 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 

１１月
がつ

３０日
にち

（水
すい

） 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 

１２月
がつ

 １日
にち

（木
もく

） 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 

１２月
がつ

 ２日
にち

（金
きん

） 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 

１２月
がつ

 ３日
にち

（土
ど

） 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 

合
ご う

 計
け い

 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 時間
じ か ん

    分
ふん

 

★毎日
まいにち

、記入
きにゅう

しやすい場所
ば し ょ

に貼
は

ったり置
お

いたりしましょう。 

★合計
ご う け い

は、おうちの人
ひと

に手伝
て つ だ

ってもらって計算
けいさん

しましょう。 

★提出
ていしゅつ

は、１２月５日（月）です。 

 ＜１週間
しゅうかん

をふりかえる＞ ＜ご家族の気づき＞ 

年
ねん

  なまえ 

標津小学校 第３回「生活リズムチェックシート」 

しべつっ子家庭教育１０カ条より第３条 

しべつっ子
こ

 早寝
はやね

 早
はや

起き
お

 朝
あさ

ごはん 運 動
うんどう

 歯磨
はみが

き 暮
く
らしのリズム

り ず む
で 健 康

けんこう
優 良 児
ゆうりょうじ

  


