
 

 

 

 

長
な が

い休
や す

みがつづき、体調
たいちょう

をくずしやすい日々
ひ び

が続
つづ

いています。 

「早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あ さ

ごはん」をこころがけ、早
は や

く生活
せ い か つ

リズムをもどすようにしましょう。 

低学年
ていがくねん

は９時
じ

まで、高学年
こうがくねん

は１０時
じ

までをめあてに、ねられるといいですね！！ 

さあ、１週間
しゅうかん

、意識
い し き

して取
と

り組
く

んでみましょう！！ 

 

 

できた…○ 

できなかった…× 

１．めあての時刻
じ こ く

に 

ねられましたか？ 

ふとんに入
はい

った時刻
じ こ く

を書
か

きましょう。  

２．めあての時刻
じ こ く

に 

起
お

きられましたか？ 

起
お

きた時刻
じ こ く

を書
か

きましょう。 

３．朝
あさ

ごはんを 

食
た

べましたか？ 

４．朝
あさ

、うんちは 

でましたか？ 

５．体調面
たいちょうめん

などで気
き

をつけていること・ 

気
き

になっていること 

記入例 ○  ９時  ３２分 ×  ７時  ４５分 ○ ８ 時 × 
手洗
て あ ら

いうがいをご飯
はん

の前
まえ

にしっかりした。 

朝
あさ

、ひとりで起
お

きられなかった。 

１１日（月曜）     時    分     時    分     時   

１２日（火曜）     時    分     時    分     時   

１３日（水曜）     時    分     時    分     時   

１４日（木曜）     時    分     時    分     時   

１５日（金曜）     時    分     時    分     時   

早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あ さ

ごはん チェックシート 

１．ヒトは昼
ちゅう

行性
こうせい

のどうぶつだから！ 

 →望
のぞ

ましい生活
せいかつ

リズムに合
あ

わせて生活
せいかつ

したときこそ、ヒトはその能力
のうりょく

を最
もっと

も発揮
は っ き

できるようにつくられています。おそねすると、体調
たいちょう

がくずれや

すく集中力
しゅうちゅうりょく

が低
てい

下
か

します。 

２．ヒトは朝
あさ

の光
ひかり

をキャッチして、体内
たいない

時計
ど け い

をリセットするから！ 

 →おそくまで明
あか

るいところで起
お

きてたり、朝
あさ

の光
ひかり

をキャッチできなかった

りすると、一日
いちにち

のリズムをきちんと刻
きざ

むことができません。つねに時差
じ さ

ボケの状態
じょうたい

になります。 

３．成長に必要なホルモンは、夜ねているときにたくさんでるから！ 

 →成長ホルモンが十分にでないと、脳や体の成長へ影響が心配されま

す。 

早
はや

ね・早
はや

おきが大切
たいせつ

なワケ 

    年
ねん

     組
くみ

 名前
な ま え

：                   

学校
がっこう

再開後
さいかいご

に担任
たんにん

に提
てい

出
しゅつ

してください。 

ねる時刻
じ こ く

      時
じ

      分
ふん

 

起
お

きる時刻
じ こ く

      時
じ

      分
ふん

 

 

 


