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  ７月１日（月） ７月２日（火） ７月３日（水） 
① 起きる時こく    

守れたら 
3 点 

目標  ６ 時 30 分 目標 
６ 時 30 分 目標  ６ 時 45 分   6 時  00 分   ６ 時 15 分     時    分 

② 顔を洗う   
〇→3 点 
×→0 点  

      
③ 歯みがき    

朝→2 点 朝 朝 朝 
夜→2 点 夜 夜 夜 

④ 朝ごはん 4 点 
3 点 
0 点 

主食・主菜    〇 主食・主菜 主食・主菜 
主食のみ 主食のみ     〇 主食のみ 
食べていない 食べていない 食べていない 

⑤ テレビ・ゲーム   
守れたら  3 点 

目標   １時間   分 目標   １時間   分 目標   １時間   分   ２時間 30 分    １時間   分     時間   分 
⑥ 寝る時刻   

守れたら  3 点 
目標   ９時 30分 目標   ９時 00 分 目標   ９時 30 分    10 時 00 分    ９時 00 分      時   分 

【排便チェック】       
点数     14   /20点     17  /20 点        /20 点 
おうちの人の 
サイン     

保健だより  No.４  2024.6.28  
四万十町立七里小学校 【生活

せいかつ

調べ
しら

が始まり
はじ

ます！】 
7 月１日（月）から７月９日（火）まで土日

どにち

を除く
のぞ

７日間
    かかん

、生活
せいかつ

調べ
しら

をします。昨年度
さくねんど

の形式
けいしき

と変更
へんこう

した部分
ぶぶん

があります。例
れい

を見ながら
み

行って
おこな

ください。 
児童
じ ど う

のみなさん、保護者
ほ ご し ゃ

のみなさんよろしくお願
ねが

いします。 
お家の人と一緒に

目標を立てよう！ 
できた→〇 
できなかった→× 
できた→〇 
できなかった→× 
あてはまるものに 
〇をしよう！ 
お家の人と一緒に

目標を立てよう！ 
お家の人と一緒に

目標を立てよう！ 
1 日 1 回排便があっ

たら〇をしよう！ 

〇 
〇 
〇 〇 

× 

 

 

① 起きる
お

時こく 
・生活

せいかつ

調
しら

べが始まった
はじ

日
ひ

に、1週間分
しゅうかんぶん

の目 標
もくひょう

をたてましょう。 
・家庭

かてい

の状況
じょうきょう

に合わせて
あ

、記入
きにゅう

して構い
かま

ませんが、規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

リズムを意識
い し き

した目 標
もくひょう

を設定
せってい

してください。 
 

②顔
かお

を洗う
あら  

・できたら〇、できなかったら×を記入
きにゅう

しましょう。 
③歯

は

みがき 
・できたら〇、できなかったら×を記入

きにゅう

しましょう。  

 

④朝
あさ

ごはん 
・あてはまるものに〇をしてください。 

→生活
せいかつ

調
しら

べの裏面
うらめん

に主 食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

の参考
さんこう

になるものを載せて
の

います。 

⑤テレビ・ゲーム 
・生活

せいかつ

調
しら

べが始
はじ

まった日
ひ

に、1週間分
しゅうかんぶん

の目 標
もくひょう

をたてましょう。 
・家庭

かてい

の状況
じょうきょう

に合わせ
あ

て、記入して構いませんが、規則正しい生活リズムを意識した目標

を設定してください。  

⑥寝る
ね

時
じ

こく 
・生活

せいかつ

調
しら

べが始
はじ

まった日
ひ

に、1週間分
しゅうかんぶん

の目 標
もくひょう

をたてましょう。 
・家庭

かてい

の状況
じょうきょう

に合わ
あ

せて記入
きにゅう

して構い
かま

ませんが、規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

リズムを意識
い し き

した目 標
もくひょう

を

設定
せってい

してください。  

 

【排便
はいべん

チェック】 
1日

にち

1回
かい

排便
はいべん

があったら〇を記入
きにゅう

してください。 
 点数

てんすう

は①～⑥までを合計
ごうけい

して点数
てんすう

を出し
だ

てください。 
7日間
か か ん

が終
お

わったら… 
おもて  右下みぎした

にある 1週間
しゅうかん

の合計
ごうけい

の点数
てんすう

を書く
か  

うら   自分じぶん

の生活
せいかつ

をふりかえっての感想
かんそう

→児童
じ ど う

が書
か

く      お家うちの人ひとからのコメント    →保護者ほ ご し ゃ

の方
かた

に記入
きにゅう

をお願
ねが

いします 140点
てん

満点中
まんてんちゅう

120点
てん

以上
いじょう

が生活
せいかつ

リズム名人
めいじん

です！  生活せいかつ

リズム名人
めいじん

を目指し
め ざ

てがんばろう！ 

例 


