
気
き

になる行動
こうどう

が増
ふ

えてきた時
とき

に 

生活を振り返ってみましょう 

 

は い   いいえ 

1.  朝
あさ

は決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きている     □     □ 

【     時    分に起きる 声
こえ

がけ  あり ・ なし 】 

2.  朝
あさ

起
お

きたらカーテンを開
あ

けている     □     □ 

3.  3食
しょく

しっかりと食
た

べている         □     □ 

4.  日中
にっちゅう

に眠
ねむ

くなることがない      □     □ 

5.  日中
にっちゅう

は体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

んでいる     □     □ 

6.  テレビ，ゲーム，動画
ど う が

等
など

のメディアを観
み

る時間
じ か ん

を決
き

めている   □     □ 

 【 1日に    時間 メディアの約束
やくそく

  あり ・ なし 】 

7.  食事中
しょくじちゅう

はメディアを消している        □     □ 

8.  寝る前にはメディアを見るのをやめ，寝室
しんしつ

にスマホやタブレットを持ち込んでいない 

      □     □ 

９.  夜
よる

は決
き

まった時間
じ か ん

に寝
ね

ている      □     □ 

【     時に寝る 睡眠時間  時間 】 

10. 注意
ちゅうい

されることや叱
しか

られることが増
ふ

えた     □     □ 

11.a 嘘
うそ

をついたり，ごまかしたりすることが増
ふ

えた    □     □ 

12. ちょっとしたことでイライラしている     □     □ 

13. 集 中
しゅうちゅう

して物事
ものごと

に取り組む
と  く  

ことができない    □     □ 

 

 

 

子供
こども

の気
き

になる行動
こうどう

は，生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を変
か

えるだけで減 少
げんしょう

することが分
わ

かっています。 

□ にチェックがついたら裏面を確認してみましょう☺ 



 

💡

例）静かに待っててくれてありがとう。 

例）泣き止んだね。さっきはどうしたの？ 

   話してくれて助かったよ。 

例）着替えようとしてるね。 

この字はうまくいったね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


