
☆★　生活習慣チェック②（3年）　☆★
4月23日～5月1日 年 組 番 氏　名 藤岡市立西中学校

番号 4月23日 4月24日 4月25日 4月26日 4月27日 4月28日 4月29日 4月30日 5月1日

3点 2点 1点 0点 木 金 土 日 月 火 水 木 金
6時30分までに 7時までに起き 7時より後に 7時30分より後

起きた た 起きた に起きた

朝ご飯を食べたか。 バランスよく食 食べた 食べた

①ごはん、パンなど べた ①②③の中で１ ①②③の中で１

②肉、魚、卵などのおかず①②③をすべて つだけ食べなか つだけ食べた

③野菜のおかず 食べた ったものがある

もう動きたくない 十分とは言えな 全く運動して

くらい、しっかり いがまあまあの いない

運動した 運動をした

4
家庭での学習時間は・・・。 2時間より多い 1時間～2時間 1時間～30分 全くやってない

イライラしたり、悩んだり

落ち込んだことがあったか。

1日の中で下記のものを 食べた 食べた ３つ全部食べた

食べた（飲んだ）か。 ①②③の中で１ ①②③の中で２ （飲んだ）

①ジュース、清涼飲料水 つだけ食べた つだけ食べた

②スナック菓子 （飲んだ）もの （飲んだ）もの

③カップめん ものがある ものがある

テレビ・ゲーム・SNSをし

た合計時間は・・・。

就寝時間は・・・。 10時30分までに 11時までに寝た 午前０時までに 午前0時より後に

寝た 寝た 寝た

むし歯がない 治療に行く予定

（治療済み） である

歯みがきは1日３回したか。

　　　/180

一週間を振り返って １44 ～  180点・・・・・健康的な生活です！

108 ～   143点・・・・・ほぼ健康的な生活です。

107点以下・・・・・・・・点数の低い項目に気をつけて生活しましょう。

Let's Try !

チェック項目
点　　　　　数 合計点

1
何時に起きたか。

2 食べなかった

3 1日の運動量は・・・。 ほんの軽い運動

5 全くない ほとんどない 少しあった よくあった

6 食べなかった

7 1時間より少ない 1～2時間 ２～４時間 ４時間以上

8

9 口の中の健康は・・・。 治療中である 全くしていない

10 3回した ２回した 1回した 全くしていない

総         　計      　  点


