
これならを書とお !をき謝しをゝよ3★
こうもく

チェックがついた項目についてまずは見てみよう :
①にチェックのあった人   ②にチェックのあった人   ④にチ のあつた人

●夜、追る時刻を決める
(例 9時 SO分 )

0◆より30分早く色る

●◆より5回多くかむ

①
④

②

⑤
③

●朝、起きる時刻を決める

(例 6時 30分 )
0◆より30分早く起きる

●テレビやゲームは1日合わせ
いない

て3時間以内にする

●夜9時より稜はテレビを見
たり、テレビゲームをしたり

、
　

一

しない

●お菓Jやジュースは、量と

時間を決める

(イ列 1日 1個まで)

●造る2時間前は、お菓子や
ジュースをさける

0

O

② テレビを見たり、ゲームをする時間が長い

③ ′ふだん朝食を食べない

④食事のとき、あまりかますに食べる

⑤尊業をあまり食べない

⑥ おかしやジュースが多い

①早農早起きが響手

0毎食、壁面は鎌業知翌を食
べる

●朝、カーテンを歯けて太陽
の光を浴びるようにする

●朝ごはんを食べるために起

きる時刻を決める

(匈 6時 30分 )

●嫌いなものを壁歯は食べる

ようにする

を書彰らな 0と
見つおヽ ったおヽな☆

●おにぎり、バナナ 1本だけ

でも倉べる
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⑥にチェ

⑤にチェックのあつた人

③にチェックのあつた人




