ノーメディアで早寝・早起き・朝ごはんチャレンジ！
（　　）年（　　）組（　　）番　氏名（　　　　　　　　　　）
＊各項目について記入し，保健委員に提出してください。
＊健康に過ごすため，自分の生活習慣を見直し，
反省点は次の日に生かしましょう。
＊12/4(金)は５日間のまとめも記入し，終学活までに保健委員に提出しましょう。
	
	昨日のメディア視聴時間
	昨日の就寝時刻
	起床時刻
	朝ごはん

	11/30(月)
	時間　　分
	時　　　分
	時　　　分
	

	
	良かった点や反省点など

	12/1(火)
	時間　　分
	時　　　分
	時　　　分
	

	
	良かった点や反省点など

	12/2(水)
	時間　　分
	時　　　分
	時　　　分
	

	
	良かった点や反省点など

	12/3(木)
	時間　　分
	時　　　分
	時　　　分
	

	
	良かった点や反省点など

	12/4(金)
	時間　　分
	時　　　分
	時　　　分
	

	
	良かった点や反省点など


◎５日間を振り返って…（良くなったこと，これからの課題，継続することなど）
食べた・・・○


飲み物のみ・・・△


食べなかった・・・×





　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　








