
 

 

 

 

 

 

朝
あさ

＿＿時
じ

におきる 

★おうちの人
ひと

とおき

る時間
じ か ん

を決
き

めて、か

きいれよう。 

 

 

 

夜
よる

____時
じ

にねる 

★おうちの人
ひと

とねる

時間
じ か ん

を決
き

めて、かき

いれよう 

 

 

 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

と３回
かい

、 

ごはんを食
た

べる 

 

 

 

手
て

洗
あら

い・うがいを 

する 

 

 

 

はみがきをする 

 

 

 

 

お手
て

伝
つだ

い【パート１】 
（①か②のどちらかをえらん

でも、両方
りょうほう

やってもいいよ） 

 

 

① 洗濯物
せんたくもの

をほす 

② 洗濯物
せんたくもの

をたたむ 

 

 

 
 

 

 

 

お手
て

伝
つだ

い【パート２】 
（①か②のどちらかをえらん

でも、両方
りょうほう

やってもいいよ） 

 

 

① お皿
さら

をならべる 

② 洗
あら

い物
もの

をする 

 

 
 

 

 

 

そうじ【パート１】 
（①～④のどれをやって

もいいよ） 

 

 

① ゆかそうじ 

② ほうき 

③ つくえふき 

④ ごみひろい 

 

 

 

 

そうじ【パート２】 
（①～④のどれをやって

もいいよ） 

 

 

① おふろそうじ 

② げんかんそう

じ 

③ 自分
じ ぶ ん

の部屋
へ や

の

そうじ 

 
 

 
 

 

 

ぼくの/わたしの 

オリジナルチャレ

ンジは、 

 

         

 

         

      

です。 

   

この 10このなかから、１日１つ、えらんでやってみよう！できたら、おうちの人にみてもらって、うらの

できたシートにサインをもらおう。 

やることは、毎日
まいにち

、ちがっても、おなじでもいいよ。７日目は、おうちの人
ひと

と話
はな

して、チャレンジすること

を決
き

めよう。 
 



 

チャレンジシート【せいかつリズムをととのえよう】にとりくんだら、おうちの人に、チェックをもらおう。 

チェックをもらったら、〇にかいてあるすうじと、おなじすうじをぬりつぶそう。なにができるかな？ 

 

 

 

 

 

１日目

□①

2日目

□②

３日目

□③

4日目

□④

５日目

□⑤

６日目

□⑥

７日目

□⑦

        2         

      2 2 2       

    1 2 2 2 3     

  1 1 2 2 2 3 3   

1 1 1 2 2 2 3 3 3 

  4   5   6   7   

  4 4 5 6 6 7 7   

  4   5   6   7   

  4 5 5 6 6 7 7   

  4 5 5 6 6 7 7   


