
 

       生活リズム（排泄、睡眠）チェックリスト      
ＮＯ．１ 
       名前         生年月日 
 ７/

１ 
９/
１ 

11/
１ 

１/
１ 

備考 

起床（７：３０～８：００）

注１ 
     

朝食（７：３０～８：３０）      

排泄（８：００～９：００）

注２ 
     

昼食（１１：３０～１２：３

０） 
     

休憩（１２：４５～１：３

０） 
     

おやつ（３：００）      

帰宅後机に向かう      

注３ 
     

夕食（６：３０～７：３０）      

テレビ、ゲーム（３０分以

内） 
     

就寝（９：００～１０：０

０）  
     

 注１：就学後は 30 分早くなる 
 注 2：夕方または夜でもよいがだいたいの時間が決まっていること 
 注３：自主学習の習慣をつける 
 ＊ 一泊保育のアンケートでこの内容を保護者に確認する 
 


