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睡眠＆生活チェックシート 小・中学生 Ver.  年  組  番 名前［        ］ 
 

 

ぐっすり寝た時間………■ 
うつらうつら寝た時間…/// 
ごはんを食べた時間……● 
学校にいた時間…………○ 
勉強した時間(家・塾など)…◇ 
運動した時間……………◆ 

お風呂に入った時間……  

くすりを飲んだ時間……★ 

家でネット・スマホ等をした時間 ………▼ 
すきなことをした時間(マンガ・ゲームなど)…▽ 
そとへ行った時間(買い物・外あそびなど) …◎ 
習い事をした時間(学習塾やダンスなど) ……☆ 
(＊                            )……… 

(＊                            )……… 

(＊                            )……… 
       ＊計りたい項目とマークを記入してください↑ 

 

【     年   月】                                   
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記入例  ● ○ ○ ○ ○ ○ ● ○ ○ ○ ○ ▼ ● ◇ ▽ ▼ ▼       6 3 1 3 
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