
せいかつリズムチェックカード【５がつ１１にち～】     ねん   くみ   ばん なまえ                    

つぎに学こうへくる日に、たんにんの先生へだしましょう！！ 

★ まいにち、ねたじかん・おきたじかん・あさごはん・はみがき・じぶんの体のようす・はかった体おんをかきます。体のようすで「おかしいな」「いつもとちがう

な」とおもうことがあったら、すぐにおうちの人におはなしししましょう。 

★ 学こうがはじまったら、まいあさおうちで体おんをはかり、けんこうチェックカードへかいて、たんにんの先生へだすことになります。お休み中に、あさおきたら

じぶんの体おんをはかり、けんこうチェックをするしゅうかんをつけてくださいね！ 

【おうちの方へ】 

引き続き、生活リズムチェックカードを配布します。子ども達自身が生活リズムを意識して生活できるように、生活リズムチェックカードをご活用いただけたらと

思います。よろしくお願い致します。 

せいかつリズムチェック&けんこうチェック 5 月 11 日 5 月 12 日 5 月 13 日 5 月 14 日 5 月 15 日 5 月 16 日 5 月 17 日 5 月 18 日 5 月 19 日 5 月 20 日 

はやね きのうのよるは？   できた     ⇒○ 

  １～２９分すぎた⇒△ ３０分いじょうすぎた⇒× 

 時 

分 

 

 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

ねつき         すぐにねむれた    ⇒○ 

            なかなかねむれなかった⇒× 

          

はやおき けさは？      できた     ⇒○ 

  １～１５分すぎた⇒△ １６分いじょうすぎた⇒× 

 時 

分 

 

 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

めざめ            すっきり    ⇒○ 

               もやもや    ⇒× 

          

あさごはん          ２品以上食べた ⇒○ 

１品食べた ⇒△ 食べていない  ⇒× 

          

はみがき        あさひるよると３回した⇒◎  

あさとよる２回した⇒○ あさかよるに１回した⇒△ 

みがかなかった  ⇒× 

          

体のようす  

のどやおなかがいたい・だるい・せきがでる・いきぐるし

いなど、ちょうしがわるいは体のようすをかく 

げんきなときはすきなマークをかく(*’▽’) 

 

 

 

 

         

あさの体おん  はかった体おんをかく  

℃ 

 

℃ 

 

℃ 

 

℃ 

 

℃ 

 

℃ 

 

℃ 

 

℃ 

 

℃ 

 

℃ 

 



せいかつリズムチェック&けんこうチェック 5 月 21 日 5 月 22 日 5 月 23 日 5 月 24 日 5 月 25 日 5 月 26 日 5 月 27 日 5 月 28 日 5 月 29 日 5 月 30 日 5 月 31 日 

はやね きのうのよるは？   できた     ⇒○ 

  １～２９分すぎた⇒△ ３０分いじょうすぎた⇒× 

 時 

分 

 

 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

ねつき         すぐにねむれた    ⇒○ 

            なかなかねむれなかった⇒× 

           

はやおき けさは？      できた     ⇒○ 

  １～１５分すぎた⇒△ １６分いじょうすぎた⇒× 

 時 

分 

 

 

 時 
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 時 
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 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

 時 

分 

めざめ            すっきり    ⇒○ 

               もやもや    ⇒× 

           

あさごはん          ２品以上食べた ⇒○ 

１品食べた ⇒△ 食べていない  ⇒× 

           

はみがき        あさひるよると３回した⇒◎  

あさとよる２回した⇒○ あさかよるに１回した⇒△ 

みがかなかった  ⇒× 

           

体のようす  

のどやおなかがいたい・だるい・せきがでる・いきぐるし

いなど、ちょうしがわるいは体のようすをかく 

げんきなときはすきなマークをかく(*’▽’) 

 

 

 

 

          

あさの体おん  はかった体おんをかく  

℃ 

 

℃ 
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5 がつのせいかつをふりかえり、これからきをつけたいことをかきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさん、はやねはやおきをしていますか？ 

せいかつリズムをととのえてせいかつをすると、しぜ

んとめんえきりょく（びょうきにかつちから★）がたか

まっていきます⤴⤴⤴✨ 

みなさんのげんきなえがおにあえることをたのしみに

しています♪ 

 ほけんしつより 

がっこうがはじまったら、やってみたいことをかいてみましょう！ 

 

 

 

 

 


