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（　　　　）時
じ

（　　　　）分
ふ ん

までに起
お

きる。

朝
あ さ

ごはんを２品
し な

以上
い じ ょ う

食
た

べる。

朝
あ さ

と夜
よ る

、歯
は

みがきをする。

うんちをする。

ゲームやネットは（　　　　　）分
ふ ん

以内
い な い

にする。

家族
か ぞ く

に「おはよう」「おやすみ」を言
い

う。

（　　　　）時
じ

（　　　　）分
ふ ん

までに寝
ね

る。
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せ い か つ

《やり方
か た

》　① （　　）の中
な か

は、お家
う ち

の人
ひ と

と相談
そ う だ ん

して決
き

めましょう。　　　　　② できたところは、色
い ろ

を塗
ぬ

りましょう。
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