
生活習慣チェックシート

資料１

１　朝、気持ちよく起きられない。
　　夜、なかなか寝付けないことが多い方である。�……………………（　　　）

２　朝食は、食べないことが多い。………………………………………（　　　）

３　日中は、外で運動をほとんどすることがなく、
　　日光をあびることが少ない方である。�………………………………（　　　）

４　午前中、家や学校で、授業中にあくびが多く、いねむりする
　　ことが多い。……………………………………………………………（　　　）

５　寝る前に、テレビをみたり、テレビゲームをすることが多い。
　　……………………………………………………………………………（　　　）

６　夜、コンビニやスーパーなど、明るい場所に行くことが多い。
　　……………………………………………………………………………（　　　）

７　寝る時間、起きる時間、食事の時間が、毎日バラバラである。
　　……………………………………………………………………………（　　　）
　

Ⅲ−１

当てはまるものに
○を付けましょう。
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資料２Ⅲ−１

早ね早おき朝ごはんリーフレット

※幼児用、児童・生徒用のリーフレットは、岡山県教育庁生涯学習課のホームページからダウンロードできます。
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