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１．今の生活をチェック！
○まずは、以下のチェック項目に回答しましょう。
	チェック項目
	回答欄

	①　平日に就寝時刻がとても遅くなってしまう日がありますか。
	はい　　・　　いいえ↑
終了
↑
②に進む


	②　就寝時刻が遅くなる日は、１週間のうち、何日くらいありますか。
	　　　　　　　日くらい



○次に、平日で、就寝時刻が遅くなってしまう日について、時間の使い方を下の表に書きましょう。毎日、ほぼ同じ時刻に寝ている生徒は、普段の時間の使い方を書いてください。
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２．時間を有効活用するためのコツ
○限られた時間で全て完璧にやろうとすると無理が生じて、生活リズムが乱れてしまう可能性があります。
⇒やるべきことについて、（　　　優先順位　　　）をつける！
○学校の勉強だけでなく、趣味の時間も大切です。
　　⇒趣味の時間を確保するために、（　　　規則正しい生活　　　）を心がける！




３．時間の使い方の改善点
　○すぐに改善できそうなことを１つ考えて書きましょう。（焦らず１つずつ！）
	



　○理想的な時間の使い方を考えて、下の表に書きましょう。
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★これを今後の目標と考えて、時間をかけて達成を目指していきましょう！




