
今月をふりかえって １日に○が　７・８個 ⇒ よくできました。これからもその調子で！
　　　　　　５・６個 ⇒ もう少し。
　　　　　　４個以下 ⇒ 明日はがんばりましょう。

※このチェックシートは、　　　　　　　　　　　　　　によりダウンロードできます。ご活用ください。

よく食べる よく寝る よく遊ぶ・運動する
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のめあて
家族で
チャレンジ

下のチェック項目自分の生活を振り返って、目標を決めよう！

目標と
する生

活リズム
を

大和町地域学校協働活動
運営委員会事業家庭教育推進

よく食べる よく寝る よく遊ぶ・運動する

朝ごはんの時間
（　　　）時　（　　　）分

朝起きる時間
（　　　）時　（　　　）分

夜寝る時間
（　　　）時　（　　　）分

外で元気に運動する
（　　　   　　）分間

テレビやゲームの時間
（　　　   　　）分間
時間を決めて守ろう！

きらきら輝く自分になるために、こんな生活を目指します！

● 見えるところに貼って、　 家族でチャレンジしよう。● 全部に○が付くように、　 がんばろう。
● コピーして使ってね。

目標シート
【毎日元気できらきら輝くために身に付けたい３つの習慣】

書いてみよう

【毎日元気できらきら輝くために身に付けたい３つの習慣】

月

チェック
シ ー ト

自分の生活を振り返ってみよう！


