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年 なまえ
ねん

おうちの人と話し合って、おきる時刻、ねる時刻、メディアの時間を決めましょう！
ひと はな あ じ こ く じ こ く じ か ん き

※ メディアとは、スマホ・ゲーム・タブレット・パソコンなどの電子機器です。動画は含みますが、テレビは含みません。
でん し き き どう が ふく ふく

《カードのつけかた》 時刻や時間を記入し、あてはまるものに○をつけましょう！
じ こ く じ か ん きにゆう

こうもく ひにち １４日（金） １５日（土） １６日（日） １７日（月） １８日（火） １９日（水） ２０日（木）

きのうの夜、ねた時刻 時 分 時 分 時 分 時 分 時 分 時 分 時 分
よる じ こ く じ ふん じ ふん じ ふん じ ふん じ ふん じ ふん じ ふん

朝、おきた時刻 時 分 時 分 時 分 時 分 時 分 時 分 時 分
あさ じ こ く じ ふん じ ふん じ ふん じ ふん じ ふん じ ふん じ ふん

しっかり食べた しっかり食べた しっかり食べた しっかり食べた しっかり食べた しっかり食べた しっかり食べた
た た た た た た た

朝ごはん 少し食べた 少し食べた 少し食べた 少し食べた 少し食べた 少し食べた 少し食べた
あさ すこ た すこ た すこ た すこ た すこ た すこ た すこ た

食べなかった 食べなかった 食べなかった 食べなかった 食べなかった 食べなかった 食べなかった
た た た た た た た

朝でた 朝でた 朝でた 朝でた 朝でた 朝でた 朝でた
あさ あさ あさ あさ あさ あさ あさ

大便（うんこ） 朝以外にでた 朝以外にでた 朝以外にでた 朝以外にでた 朝以外にでた 朝以外にでた 朝以外にでた
だいべん あさい が い あさい が い あさい が い あさい が い あさい が い あさい が い あさい が い

でなかった でなかった でなかった でなかった でなかった でなかった でなかった

メディアの時間 時間 分 時間 分 時間 分 時間 分 時間 分 時間 分 時間 分
じ か 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

＊おきる時刻 時 分
じ こ く じ ふん

＊ねる時刻 時 分
じ こ く じ ふん

＊メディアの時間 時間 分
じ か ん じ か ん ふん

＜一週間をふりかえって・・・
しゆうかん

がんばったこと、気がついたことを書きましょう！＞
き か

＜おうちの方から＞


