
一週間チャレンジ！「一日の生活ガイド」

【朝の会】8:30～8:40
①はじまる前に「うがい」「手洗い」「顔洗い」「体温測定」をします。
➁生活記録ノート（☆）に、体温と睡眠時間などを記録します。
➂できるだけ制服や外出してもよい服装に着替え、身だしなみを整えます。
④お家の人に、大きな声で「おはようございます」と朝のあいさつをします。
⑤はかった体温と自分の体調の様子をお家の人に伝えます。
⑥学習する部屋で時間割を確認し、学習用具を準備します。
・教科書、筆記用具、学習記録ノート（★）、生活記録ノート（☆）
そのほか必要なもの

【１～４校時】8:50～12:40
※「学習の進め方ガイド」を見て、自分で学習を進めます。

【準備・昼食】12:40～13:00
①昼食の準備の前に「うがい」「手洗い」「顔洗い」をします。
➁食事をとる机やテーブルなどを消毒するか、または、きれいに水ぶきします。
➂できるだけ自分で昼食の準備をします。
④手をあわせて、大きな声で「いただきます」「ごちそうさま」を言います。
⑤食事中は話をせず、静かに、残さず食べます。
⑥食べ終わったら、食器のあとかたづけをします。

【昼休み】13:00～13:40
①ゆっくり休んだり、お家の人と話したりするなど、自由に過ごします。
➁学習の部屋にもどる前に「うがい」「手洗い」「顔洗い」をします。
➂ 13:35までには学習する部屋にもどり、５校時の学習の準備をします。

【５～６校時】13:45～15:35
※「学習の進め方ガイド」を見て、自分で学習を進めます。

【清掃】13:40～13:55
①学習道具のあとかたづけをし、学習した部屋や家の清掃をします。
・学校が始まるときにそなえて、家庭学習がしやすい環境づくりを行っておきます。
・清掃やあとかたづけを上手に行う方法を紹介しているサイトなどを検索し、
工夫して清掃や整理整とんに取り組みます。

・清掃中は必ずマスクをつけて、人と話をせず、静かに取り組みます。
・汚れた手で顔をさわったり、他の人に手をふれたりしないようにします。
➁清掃が終わったら、必ず「手洗い」をします。

【帰りの会】15:55～16:10
①生活記録ノート（☆）に、今日の学習や生活の記録を書きます。
・時間割表で、明日の時間割を確認して、明日のページに書きます。
・今日一日の生活の感想（思ったこと、できたこと、明日がんばりたい
ことなど）を書きます。

②お家の人に、今日の「一週間チャレンジ」が終わったことを伝えます。



１週間チャレンジ！時間割（新中学１年生用）
時間割の使い方

一日の生活が終了したら、家庭学習にも取り組みます。
例えば…
① 今日学習した内容で分からなかったことを、教科書やインターネットで調べてみる。
➁ くりかえし行うことが必要な内容を、時間をかけて取り組んでみる。
➂ 自分で宿題を決めて取り組む。
④ １日で学習した内容と関係している「発展問題」を探して、取り組んでみる。
⑤ 明日の１日の学習に関係する教科書のページを読んでおく。
⑥ １日で学習した内容を、お家の人に１０分間で伝えてみる。

※ 学んだことを他の人に教えたり、まとめて書いたりすると、より理解が深まります。

中学校は、１時間の
授業が５０分で行わ
れます。

家庭で学習すると
きにも、５０分間で
学習を行うリズムを
体験しておくとよい
でしょう。

学校が再開したあ
とは、特に、衛生に
気を付けた生活を送
ることが重要です。

自分自身の命や健
康を守るために、
「１日の生活ガイ
ド」を参考にして、
安全で清潔に生活す
る習慣を身に付けて
おきましょう。

各時間の青い文字をクリックしたら、コンテンツが開きます。
内容は、自分の学習したい内容にあわせて変更してください。


