
すいみん
計画

時間
分

よい（スッキリ）
　

わるい（まだねむい）
☆☆☆☆

＊ゴールデンゾーン：夜１０～2時。1時間☆一つ。ねむった分しるしをつける。

８/22（月）
～  23（火）

時間

分

よい（スッキリ）
　

わるい（まだねむい）
☆☆☆☆

８/23（火）
～ 24（水）

時間

分

よい（スッキリ）
　

わるい（まだねむい）
☆☆☆☆

８/24（水）

～   25（木）

時間

分

よい（スッキリ）
　

わるい（まだねむい）
☆☆☆☆

８/ 25（木）
～　26（金）

時間

分

よい（スッキリ）
　

わるい（まだねむい）
☆☆☆☆

８/ 26（金）
～ 27（土）

時間

分

よい（スッキリ）
　

わるい（まだねむい）
☆☆☆☆

８/ 27（土）
～ 28（日）

時間

分

よい（スッキリ）
　

わるい（まだねむい）
☆☆☆☆

８/ 28（日）
～ 29（月）

時間

分

よい（スッキリ）
　

わるい（まだねむい）
☆☆☆☆
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生活リズム日誌 　　　年　　　組　　　　番　名前

＊すいみん作戦（目標）：1日の行動を考えて，寝る時刻と起きる時刻を決めます。すいみん時間が9時間に近づくよう考えてみましょう。

月日　　　　　時間
夕方 夜 夜中 朝 昼 すいみん

時間

時間は３０分きざみで、おおよそのところをぬりりつぶしたり、記号を記入しましょう。

■ ねていた時間（ぬりつぶす（あお）） ■ゲームやスマホをみた時間（あか） ◎ 食事 △ おふろ

すいみん時間について、１週間をふりかえって気がついたことはありますか？ おうちの方から

９月１日（木） に各学級担任へ提出

☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆

〈立てたすいみん作戦を成功に近づけるために、できることはどんなことがありますか？書き出してみよう〉




