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 日頃より本校の教育活動にご理解・ご協力を賜り厚くお礼申し上げます。 

 緑小スクールイメージ『やさしさ やる気 こん気 いっぱいの緑っ子』を目指して全校一

丸となって取り組んでいます。本校では、生活リズムチェックシートの実施を年２回（前期６

月、後期 10 月）予定しております。お子さんが学校に来て力を発揮できるように、今一度ご

家庭での生活習慣や学習習慣を振り返り、ともに考える機会になればと考えています。安定し

た生活リズムは心身の安定にもつながり、学校生活の基盤にもなります。ご家庭で楽しみなが

ら取り組んで頂けたらと思います。子どもたちの安定した生活リズムを習慣化するためにも、

ご理解とご協力をよろしくお願い申し上げます。 
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家族チャレンジ 

『生活リズムチェックシート』の取り組みについて 

１ ね ら い 

  保護者が、子どもと一緒に楽しみながら生活リズムチェックシートを活用し、 

子どもの生活リズムの安定への意欲を高める。 

 

２ 配付資料 
  （１） 家族チャレンジ 「生活リズムチェックシート」 

  （２）表面： 緑小スタンダード「家庭でできる８つの実践」 

裏面： 取り組み方の説明プリント 

 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

  

３ 実施時期 
 【６月実施（前期）】 

５月１８日（月）～５月２４日（日）  ※土日を含む 1週間 

 

 

 ※学校への提出はしません。生活リズムへの意識向上に活用ください。 
 



千歳市⽴緑⼩学校 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家族チャレンジ 

『生活リズムチェックシート』の取り組み方 

見通しをもつと

時間の使い方が 

上手になります 

ていねいに 
書きましょう。 

１

目標時間を設定
しましょう。 

２

できたら 
１ポイント。 
シールをはったり
色をぬったり 
しましょう。 

３

１日のおせわ 
ポイントの合計。 
その日のがんばり度
がわかります。 

４

７日間の項目 
ごとの合計。 
その週にがんばっ
たことがわかり
ます。 

６

４ ４ ６ ５ ４ 

６ 

３ 

５ 

７ 

４ 

５ 

３０ おせわポイント
をためていき、 
○で囲んだり、色
をぬったり 
しましょう。 

５

６ ３ ４０ 

千歳 みどり ゲームの時間とねる時刻を守るように 

意識したのでリズムがよくなった。 

親子で一緒に 
ふりかえりまし
ょう。 

７

手 順 

ポイントは 

親子で一緒にやること♪ 

４ ３ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

   
  

  

ひづけ 
月  火  水  木  金     土  日  合計

ご う け い

 

5/18 5/19 5/20 5/21 5/22 5/23 5/24  
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運動
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を６０分
ぷん
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行
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テレビ・ゲーム 

・スマホ合計
ごうけい

時間
じかん

２時間
じかん

以内
いない

        
 

１０分
ぷん

以上
いじょう

読書
どくしょ

をした 
       

 

朝
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、昼
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、夜
よる

のごはんを残
のこ

さず 

全部
ぜんぶ

食
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×１０分
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＋１０分

の家庭
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学習
がくしゅう

を行
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１回目の合計 
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名前
な ま え

 

４２ポイント ０ポイント ８ポイント １６ポイント ２４ポイント ３２ポイント 

ふりかえり （かぞくではなしあったことをかこう） 

生活
せいかつ

リズムは 心
こころ

と 体
からだ

を育
そだ

てる自分
じ ぶ ん

のお世話
せ わ

だ

提 出 は あ り ま せ ん 。  

各 家 庭 で 取 り 組 ん で く だ さ い 。  


