
生活リズムチェックカード 【５月１１日～】          年   組   番 名前                 

次の登校日に担任の先生へ提出しましょう！！ 

★ 毎日、寝た時間・起きた時間・朝ごはん・歯みがき・自分の体の様子・測った体温を書きます。体の様子で「おかしいな」「いつもとちがうな」と思うことがあっ

たら、すぐにおうちの人にお話ししましょう。 

★ 学校が始まったら、毎朝おうちで体温を測り、健康チェックカードへ書いて、担任の先生へ提出することになります。お休み中に、朝起きたら自分の体温を測り、

健康チェックをする習慣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。 

生活リズムチェック&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 

早ね 昨日の夜は？    できた     ⇒○ 

  １～２９分すぎた⇒△ ３０分以上すぎた⇒× 
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          なかなかねむれなかった⇒× 
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めざめ          すっきり    ⇒○ 

             もやもや    ⇒× 

          

朝ごはん           ２品以上食べた ⇒○ 

１品食べた ⇒△ 食べていない  ⇒× 

          

歯みがき        朝・昼・夜と３回した⇒◎  

朝・夜２回した⇒○  朝か夜に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 

元気なときはすきなマークをかく(*’▽’) 

 

 

 

 

         

朝の体温  はかった体おんを書く  
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みなさん、早寝早起きをしていますか？ 

生活リズムを整えて生活をすると、しぜんとめんえき

力（病気に勝つちから★）が高まっていきます⤴⤴⤴✨ 

みなさんのげ元気な笑顔に会えることを楽しみにして

います♪ 

 ほけんしつより 

5 月の生活をふりかえり、これから気をつけたいことをかきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校が始まったら、やってみたいことを書いてみましょう！ 

 

 

 

 

 


