
参考：「帰宅後の生活振り返りシート」の使い方と解説

この振り返りシートは、帰宅後の生活を振り返り8項目の生活習慣チェックを参考にして、これから送りたいと思う生活を書き出し
ます。指導する先生方（担任の先生など）の解説書としてご活用ください。

1 昨日の帰宅後の生活
・学校から帰宅した後の生活を記入例に従って記入する。
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2 できたことチェック（昼～夕）
・からだを動かす：スポーツ、外遊び、登下校、掃除などの
身体活動を合計1時間以上していればチェック。
・仮眠：15時以降の30分以上の仮眠（昼寝）をして
いなければチェック。

3 できたことチェック（ねる前）
・激しい運動：寝る前（寝る1時間前が目安）に、体温や
心拍が上がるような強度の強い運動をしていなければチェック
（ストレッチなどは含まれない）
・夜食：夕食後におやつや食事をとっていなければチェック。
（習い事などで分割食にする場合は、チェックしない）
・風呂：ねる1～2時間前を目安に入浴していればチェック。

4 できたことチェック（睡眠・朝食）
・仮眠（昼寝）時間を含めず、9時間～12時間の睡眠を
とっていればチェック。

5 これから送りたいと思う生活
・できたことチェックで、できなかった項目をチェックできるような
生活を記入する。（昨日の帰宅後の生活と同様の書き方）
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6 工夫したポイント
・5で記入した生活の中で何を変えたのか具体的に工夫点を
記入する。（例：夕方のゲーム時間を外遊びに変更した）


