
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今
こん

年
ねん

度
ど

も， 生
せい

活
かつ

リズムを 整
ととの

えることを目
もく

的
てき

として，「さわやかしらべ」を 行
おこな

いま

す。第
だい

１回
かい

は、5月
がつ

29日
にち

（月
げつ

）～6月
がつ

２日
か

（金
きん

）の５日
か

間
かん

です。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

れ

るように、意
い

識
しき

して生
せい

活
かつ

しましょう。 

生
せい

活
かつ

点
てん

検
けん

をタブレットで行
おこな

います！ 
今
こん

年
ねん

度
ど

もタブレットを使
つか

って生
せい

活
かつ

点
てん

検
けん

を 行
おこな

います。やり方
かた

は覚
おぼ

えていますか？ 

さわやかしらべ 

〇・△・×を入
にゅう

力
りょく

しましょう！ 

入力したいマスをタップする

と，〇・△・×が選
えら

べます。 

朝
あさ

ごはんで食
た

べたものを 

入
にゅう

力
りょく

しましょう！ 

入
にゅう

力
りょく

したいマスをダブル

タップしましょう。キーボー

ドが出
で

てきます。ひらがな 入
にゅう

力
りょく

かローマ字
じ

入
にゅう

力
りょく

で 入
にゅう

力
りょく

してください。 

点
てん

数
すう

を確
かく

認
にん

しよう！ 

〇・△・×を 入
にゅう

力
りょく

したら，合
ごう

計
けい

点
てん

数
すう

が出
で

てきます。 

その１ 

その２ 

その３ 
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クリックすると，結
けっ

果
か

を答
こた

えるページが出
で

てきます。学
がっ

校
こう

名
めい

，学
がく

年
ねん

・組
くみ

，番
ばん

号
ごう

，名
な

前
まえ

，各
かく

項
こう

目
もく

の点
てん

数
すう

，自
じ

分
ぶん

の反
はん

省
せい

とおうちの

人
ひと

からのコメントを 入
にゅう

力
りょく

しましょう。まちがいがないか確
かく

認
にん

してから６月
がつ

５日
にち

（月
げつ

）までに送信
そうしん

してください 

さいごに… 

各
かく

項
こう

目
もく

の点
てん

数
すう

がグラフで出
で

て

きます。どの項
こう

目
もく

が苦
にが

手
て

かよく

わかりますね。 

その日
ひ

の合
ごう

計
けい

点
てん

数
すう

と，各
かく

項
こう

目
もく

の合
ごう

計
けい

点
てん

数
すう

が出
で

てきます。 

 

「リンクを開
ひら

く」を 

えらびましょう！ 

さわやかしらべ 

６月６日

（月） 

 



 

５ 

 

 

 

５月
がつ

２９日
にち

（月
げつ

）～６月２日（金）の５日間
い つ か か ん

、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を意
い

識
しき

したり、体 調
たいちょう

を 整
ととの

えたりするために、さわやかしらべ（生活
せいかつ

点検
てんけん

）を 行
おこな

います。後日
ご じ つ

、家
いえ

に持
も

ち

帰
かえ

りますので、おうちの方
かた

からの励
はげ

ましの言葉
こ と ば

等
とう

をいただければと思
おも

います。ご

協 力
きょうりょく

お願
  ねが

いいたします。 

 

点検
てんけん

項目
こうもく

 ５つの項目
こうもく

について、○
まる

△
さんかく

×
ばつ

でチェックし、点数化
て ん す う か

します。 

① 早く
はや  

寝
ね

ることができましたか？ 

（前日
ぜんじつ

の夜
よる

について聞
き

きます。低学年
ていがくねん

は９時
 じ

までに寝
ね

ると○） 

② 登校
とうこう

１時間前
  じかんまえ

におきましたか？ 

③ 朝
あさ

ごはんを食
た

べましたか？（栄養素
え い よ う そ

の赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

をすべて食
た

べると○） 

④ 歯
は

みがきは？（その日
ひ

の朝
あさ

と、前日
ぜんじつ

の夜
よる

の歯
は

みがきについて聞
き

きます。） 

⑤ 今日
き ょ う

の 心
こころ

の天気
て ん き

は？（晴
は

れ、くもり、雨
あめ

の３種類
しゅるい

で 表
あらわ

します。） 

⑥ 寝
ね

る前
まえ

にメディアの使
し

用
よう

をやめられましたか？ 

 （寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

にやめられたら〇） 

実施
じ っ し

時期
じ き

 ５月
がつ

、９月
がつ

、１月
がつ

（今年度
こ ん ね ん ど

は全部
ぜ ん ぶ

で３回
  かい

です。） 
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時計
と け い

を見
み

て 

おきましょう。 

お忙しい中とは思いますが、ご協力お願いいたします。 

きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

はできていますか？

じぶんの生活をふりかえって、○・△・×をつけよう。
　　　　　　　　せいかつ

　　 　ねん　　    　ばん　なまえ

5月29日 30日 31日 6月1日 2日

○（２てん） △（１てん） ×（０てん） （げつ） （か） （すい） （もく） （きん）

③

朝
あさ

ごはんをたべましたか？

赤
あか

：肉・魚・卵
にく・さかな・たまご

など

黄
き

：ごはん・パンなど

緑
みどり

：やさいなど

白
しろ

：塩分
えんぶん

（みそ・バターなど）

あか・き・みどり

【3色
しょく

】すべて

たべた

あか・き・みどり

の中から

【1～2色
しょく

】

たべた

朝
あさ

ごはんを

たべなかった

【０】

/10てん

④ はみがきはしましたか？
あさ・よる２回

かい

みがいた

あさ・よるどちらか

１回
かい

みがいた

みがいていない

/10てん

⑤ 今日
きょう

のこころの天気
てんき

は？ 　　　はれ 　　 くもり 　　　あめ

/10てん

⑥
寝
ね

る前
まえ

にはメディアの使用
しよう

をや

められましたか？

ねる１時間前
じかんまえ

には

やめられた

ねる30～59分前
ふんまえ

にはやめられた

ねる29分
ふん

前
まえ

まで

つかっていた
/10てん

/60てん

※メディア：ゲーム，スマホ，タブレット，テレビ，パソコンなどのでんしきき

てんすう

早
はや

くねることができましたか？①

さわやかしらべ

/10てん

９：３０より
おそくにねた

9：01～9：30
までにねた

９：００までに
ねた

1・２年生

/10てん

ごうけいてん

１日の合計（てんすう）　※ ○…２点，△…１点，×…０点でけいさんしよう！

チェックこうもく

登校
とうこう

１時間前
じかんまえ

におきましたか？

例
れい

：7時半に家を出る→6時半におきる

 １時間
じかん

前
まえ

までに

おきた

３０分
ふん

前
まえ

までに

おきた

３０分
ぷん

前
まえ

より

おそくおきた

②

番号
ばんごう

お家の方からはんせい（かぞくできょう力したこと・気をつけたところ）

６月５日（月）にあつめます。わすれずにだしましょう！

先生のチェック


