【ワークシート】　　　　　　　　年　　組　　番　氏名　　　　　　　　　



下校後の家庭での過ごし方を考えよう
　テレビやゲーム以外にも友人とのメールやインターネットなどに多くの時間をかける人もいます。｢この時間帯は、ゲームなどをやらない｣など、自分なりのルールを決め、行動に優先順位をつけるなどのEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 10(く),工)

EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 10(ふう),夫)と計画、そして実行することが必要です。
次の点を考えながら、家庭での過ごし方を設計してみましょう。
	1 学習の時間（宿題や授業の予習・復習など）
2 生活の時間（食事、入浴など）
3 趣

 eq \o\ad(\s\up 10(み),味)味・その他の時間（テレビ、読書、音楽鑑賞など）
4 家の手伝いの時間（おEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(ふろ),風呂)洗い、食器洗い、EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 10(せんたく),洗濯)など）
5 EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(しゅうしん),就寝)時刻　　※生活リズムをくずさないよう、決まった時間に就寝・起

 eq \o\ad(\s\up 10(しよう),床)床をしよう。


＜裏面の記入例も参考に・・・＞
　　　　　　　　　　の日（例：習い事のある日など）
	17:00      18:00    19:00     20:00    21:00     22:00    23:00

	
	
	
	
	
	
	
	


　　　　　　　　　　の日
	17:00      18:00    19:00     20:00    21:00     22:00    23:00

	
	
	
	
	
	
	
	


＊今日から『１週間』の実践をしよう！
時間を意識して過ごすことができたでしょうか？（自己チェック）
	◎・○

△・× ⇒⇒
	１日(月)
	２日(火)
	３日(水)
	４日(木)
	５日(金)

	
	
	
	
	
	


　　　　　　　　　－２－５－
＜記入例＞
Ａ 部活がある日（塾や習い事なし）
	17:00      18:00    19:00     20:00    21:00     22:00    23:00

	部活



	
	帰宅


	食事
	復習

または

予習
	テレビ
	入浴

音楽鑑賞

orゲーム
	早めの

就寝


Ｂ 部活なしの日（塾や習い事なし）その１【勉強を少し取り組む】家の手伝いあり
	17:00      18:00    19:00     20:00    21:00     22:00    23:00

	ゲーム

or 読書
	犬の散歩
or

ﾗﾝﾆﾝｸﾞ
	学校の
宿題
	食事

食器洗い
	テレビ

風呂洗い
	入浴

音楽鑑賞

orゲーム
	復習

または

予習
	早めの

就寝


Ｃ 部活なしの日（塾や習い事なし）その２【勉強をたくさんする】家の手伝いなし
	17:00      18:00    19:00     20:00    21:00     22:00    23:00

	ゲーム

or 読書
	学校の

宿題
	復習

または

予習
	食事
	テレビ
	入浴

音楽鑑賞

orゲーム
	復習

または

予習
	早めの

就寝


Ｄ 塾のある日（部活あり）
	17:00      18:00    19:00     20:00    21:00     22:00    23:00

	部活



	
	帰宅

軽い食事


	塾
	
	
	食事

入浴
	早めの

就寝


Ｅ 塾のある日（部活なし）
	17:00      18:00    19:00     20:00    21:00     22:00    23:00

	ゲーム

or 読書
	塾や学校の宿題
	食事
	塾
	
	
	入浴

音楽鑑賞

or読書
	早めの

就寝


　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　－２－６－
自分の生活を�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps12 \o\ad(\s\up 17(ふ),振)�り返る⇒自分を向上させる


３　学ぶということ








『家に帰ってから、何となく時間を過ごしてしまうことがありませんか？』


時間を意識して生活することは大切です。自分の目標（特に３年生は進路目標）を実現するためにも時間をうまく活用しなければなりません。�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(じゅうじつ),充実)�した時間を過ごす日々の積み重ねが自分を向上させます。








