
 生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

チェックカード                年
ねん

   組
くみ

   番
ばん

 名
な

前
まえ

           

 

① 「夜
よる

、寝
ね

る時
じ

刻
こく

」と「朝
あさ

、起
お

きる時
じ

刻
こく

」を決
き

めましょう。 

夜
よる

は、       時
じ

      分
ふん

までに寝
ね

ます。  

朝
あさ

は、       時
じ

      分
ふん

までに起
お

きます。 

② 生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

チェック 

○（できた）・×（できなかった）をつけましょう。   

 ４月 

２０ 

(月) 

 

２１ 

(火) 

 

２２ 

(水) 

 

２３ 

(木) 

 

２４ 

(金) 

 

２５ 

(土) 

 

２６ 

(日) 

 

２７ 

(月) 

 

２８ 

(火) 

昨日
き の う

の夜
よる

 
決
き

めた時
じ

刻
こく

までに寝
ね

た。 
         

寝
ね

る前
まえ

に歯
は

をみがいた。 
         

朝
あさ

 

決
き

めた時
じ

刻
こく

までに起
お

きた。 
         

朝
あさ

ごはんを食
た

べた。 
         

歯
は

をみがいた。 
         

感染症
かんせんしょう

 

予防
よ ぼ う

 

外
そと

から帰
かえ

った後
あと

、 

手
て

あらいうがいをした。 

         

望
のぞ

ましい睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

 

低学年
ていがくねん

：１０時
じ

間
かん

 

高学年
こうがくねん

： ９時
じ

間
かん

 



② 生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

チェック 

○（できた）・×（できなかった）をつけましょう。   

 ４月 

２９ 

(水) 

 

３０ 

(木) 

５月 

１ 

(金) 

 

２ 

(土) 

 

３ 

(日) 

 

４ 

(月) 

 

５ 

(火) 

 

６ 

(水) 

 

７ 

(木) 

昨日
き の う

の夜
よる

 
決
き

めた時
じ

刻
こく

までに寝
ね

た。 
         

寝
ね

る前
まえ

に歯
は

をみがいた。 
         

朝
あさ

 

決
き

めた時
じ

刻
こく

までに起
お

きた。 
         

朝
あさ

ごはんを食
た

べた。 
         

歯
は

をみがいた。 
         

感染症
かんせんしょう

 

予防
よ ぼ う

 

外
そと

から帰
かえ

った後
あと

、 

手
て

あらい・うがいをした。 

         

 

                                   

両手
りょうて

のひらを合
あ

わせて 

よくこする 

手
て

のこうを反対
はんたい

の手
て

で 

のばすようにこする 

両手
りょうて

を組
く

み、指
ゆび

の 間
あいだ

を 

あらう 

親指
おやゆび

はもう一方
いっぽう

の手
て

で 

ねじるようにあらう 

指先
ゆびさき

とつめの間
あいだ

を 

ていねいにこする 

手首
てくび

をもう一方
いっぽう

の手
て

で 

のばすようにこする 

①         ②         ③          ④         ⑤         ⑥ 


