
● 生
せい

活
かつ

ルールシートを、 見
み

えるところにはろう。
● 生

せい

活
かつ

ルールを家
いえ

の人
ひと

にも知
し

ってもらおう。

生
せい

活
かつ

ルールシートをつくろう！

★「生
せい

活
かつ

ルールシート」の使
つか

い方
かた

は、『大
おとな

人になってこまらない マンガで身
み

につく 正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で元
げん

気
き

な体
からだ

』の 133 ページにのっています。

生
せい

活
かつ

ルールを行
こう

動
どう

にうつすには？

朝あ
さ

ル
ー
ル

昼ひ
る

ル
ー
ル

夜よ
る

ル
ー
ル

「早
はや
寝
ね
・早
はや
起
お
き」や「適

てき
度
ど
な運
うん
動
どう
」を心

こころ
がけるだけで、正

ただ
しい姿

し
勢
せい
をとることができるようにな

ります。自
じ
分
ぶん
なりの生

せい
活
かつ
ルールをかんがえて、元

げん
気
き
な体

からだ
づくりにいかしましょう。

つぎのページのサンプルを参
さん
考
こう
に、表

ひょう
の中

なか
をうめてください。ルールが完

かん
成
せい
し

たら見
み
えるところにはり、いつでも確

かく
認
にん
できるようにしましょう。１週

しゅう
間
かん
くら

いたったら、ルールが守れているか、チェック欄
らん
を使
つか
って確

かく
認
にん
しましょう。

つくり方
かた

チェック



生
せい

活
かつ

ルールシートのサンプル

★「生
せい

活
かつ

ルールシート」の使
つか

い方
かた

は、『大
おとな

人になってこまらない マンガで身
み

につく 正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で元
げん

気
き

な体
からだ

』の 133 ページにのっています。

このページでは、ルールの見
み
本
ほん
を紹

しょう
介
かい
しています。どのようなルールをつくればよいのかわか

らないときに、参
さん
考
こう
にしましょう。はじめのうちは、ルールが守れないかもしれません。でき

ないことを無
む
理
り
にやるのではなく、自

じ
分
ぶん
なりにできることをかんがえ、続

つづ
けることが大

たい
切
せつ
です！

チェック

6時
じ

に起
お

きる。

カーテンをあけて太
たい

陽
よう

の光
ひかり

をあびる。

身
み

支
じ

度
たく

をする。

学
がっ

校
こう

へ行
い

く30分
ぷん

まえまでに朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べおえる。

朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べたらトイレへ行
い

く。

授
じゅ

業
ぎょう

中
ちゅう

に居
い

ねむりをしない。

給
きゅう

食
しょく

を残
のこ

さず食
た

べる。

昼
ひる

休
やす

みは外
そと

で遊
あそ

ぶ。

18時
じ

までに宿
しゅく

題
だい

をおえる。

1日
にち

1時
じ

間
かん

は外
そと

で遊
あそ

ぶ。

おかえりチャイムがなったら家
いえ

に帰
かえ

る。

夕
ゆう

食
しょく

は18時
じ

から19時
じ

のあいだに食
た

べる。

19時
じ

になったらゲームはやめる。

ねるまえにおかしや夜
や

食
しょく

を食
た

べない。

21時
じ

までにねる。

昼
ひる

ルールは、家
いえ

へ
帰
かえ

ってからふりか
えってみよう

夜
よる

ルールをかんがえ
るときは、ねる時

じ

間
かん

を決
き

めてから、やり
たいことの時

じ

間
かん

配
はい

分
ぶん

をしよう

生
せい

活
かつ

ルールは
自
じ

由
ゆう

にかんがえよう

いつもできていないと
思
おも

うルールがあった
ら、どうすればできる
か、かんがえてみよう

サンプル


