
あなたの生活リズムはみだれていない？
生活リズムチェックをしてみましょう。スタートからしつもんに答えていってください。さて、あなたはどこに行きつくのかな？

スタート

朝は７時にまでに

起きている

朝は、自分で起き

ている
昼間にねむくなる

ことがあるは い いいえ

い

い

え

は

い

朝ごはんは、いつ

も食べている.

（時々食べない

人は、いいえに

すすむ。）

ちょっとしたことで

イライラすることが

ある。

毎朝、ウンチが

でる。いいえ は い

午前中、体の調子

がよくない。

夜の10時より後の

テレビは見ない。

（時々10時より後の

テレビを見る人は

いいえにすすむ。）

テレビゲーム、けい

たい型ゲームを1日

１時間以上している。

い

い

え

いいえ

い

い

え

夜ごはんは、だい

たいきまった時間

に食べている。

毎日、体をつかっ

た遊びや運動を

している。

夜ごはんの後、ね

るまでの間におや

つは食べない。

は

い
は

い

夜10時には、ふと

んにはいってねて

いる。

ふとんにはいった

ら、ぐっすりとねら

れる。

気になることがある

と、いつまでも

なやんでしまう。
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い
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え

い
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え
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いいえ いいえ

は

い

は

い

朝はスッキリめざめて、

朝ごはんもしっかり食

べていますね。昼間は

元気に遊んで体を動か

し、そして夜は、早めに

ねる。

このリズムをくずさずに

これからも生活してい

きましょう。

リズムがくずれると体の

調子が悪くなったり、

気分がおちこむことが

あります。時々チェック

してみましょう。

・夜ふかしになっていま

せんか？

・ゲームをやりすぎて

いませんか？

夜10時にはふとんに

はいってねるように

しましょう。

時々体の調子や気分がスッ

キリしない日があるんじゃな

いかな。生活リズムがみだ

れているようです。

・おそくまでテレビを見る

しゅうかんがついていない

かな？

・朝ごはんはしっかり食べて

いますか？

・昼間に体をつかって元気

に遊べているかな？

みだれているげんいんは

どこなのかよく考えて、生活

の見直しをしましょう。
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