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「じぶん
ロ グ」の書き方

今朝の体温昨夜寝た時刻

教科

宿題

内容・持ちもの

提出物・
連絡

ひとこと記録

土・日・祝日
記入欄

はげましメッセージ 今週のふり返り宿題・提出物
チェックリスト

当日の朝の体温を
記入しよう。

前日の夜に寝た
時刻を記入しよう。

日付の日の時間割を記入しよう。

必要な持ちものに○○をつけよう。こ
こに無いものは自分で記入しよう。
「3点セット」などよくある持ちもの
が決まっている場合は③と記入す
るのも時短になります。

あり・なしのしるしをつけて、内容
を書こう。

連絡事項や
提出物を書いて
忘れ物を防ごう。

マス目に沿って書くと102文字記入
できます。いろいろなことを書いて
みよう！
①巻末のしおりにある「ひとこと記
録ヒントＭＡＰ」を見て、いろいろ
なキーワードについて書く。書いた
キーワードにチェックをつけておく
と、自分が今まで書いた内容が確認
できるよ。
②自分が書きたいと思ったこと、先
生に伝えたいことなど、何でも書く。

土曜日に授業がある日は、
時間割や持ちものなどを書
こう。休みの日は、家庭学
習の内容を書こう。

元気を出したい時、落ち込んで
しまった時、自分の生活をふり
返りたい時など、この欄を読ん
でみよう。
毎日の生活を楽しくするヒント
がかくされているかも！？

今週の自分をふり返って記入しよう。
①当てはまる言葉や数字を書く。
②チェックボックスにチェックを入れる。
毎週質問に答えていくと、今まで気づか
なかった自分の一面を知ることができた
り、先生に自分のいろいろな面を知って
もらったりすることができるよ。

T
ト ゥ

O D
ド ゥ

Oリスト（やるべき
ことを書きだして終わっ
たらチェックする表）と
しても使えます。

中
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浅
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井
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太
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みたらし

このノートに
出てくる人たち

・バスケットボール部
・よく食べる
・お調子者
・おっちょこちょい
・好きな教科：保健体育
・苦手な教科：数学

・吹奏楽部
・動物好き
・優しい
・好きな教科：国語
・苦手な教科：保健体育

・美術部
・アイドルが好き
・しっかり者
・好きな教科：美術
・苦手な教科：社会

・国語の先生
・4人の担任の先生
・おっとり

・サッカー部
・マンガ好き
・おもしろい
・好きな教科：技術
・苦手な教科：英語

・昇が飼っている
　ネコ
・冷静沈着

作業する予定の日や
提出する日を書く。

予定が来週以降にかかる
場合は、「来週以降」の
欄か、ページをめくって
その日の位置に書く。

終わった予定に
　チェックを入れると
残りのやることが
ひと目でわかります。管理したいものを

記入しよう。

時間割
「じぶんログ」の書き方
マンスリースケジュール
日々の記録
夏休みの学習・生活記録
読書の記録
前期をふり返って

……… 39
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……… 46

……… 48
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じぶんログ
スタート！

「じぶんログ」のくわしい書き方は
P2-3を見てください。

※しおりの欄にも書いておこう。

前期の目標

34 7464

54

44

4 /7（日）4 /6（土）4 /5（金）4 /4（木）4 /3（水）4 /2（火）4 /1（月）
やりたいことは

今から
始めてみよう

※特にがんばりたいことに○○をつけよう

今学期にがんばろうがんばろうと
思うこと思うこと［生活編］

その他（　　　　　　　　　　 ）

忘れ物をしない 整理整とん

ルールやマナーを守る

時間を守る 健康管理

あいさつ 身だしなみを整える
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4 /21（日）4 /20（土）4 /19（金）4 /18（木）4 /17（水）4 /16（火）4 /15（月）
後悔しないように
勇気を出して
言ってみよう

今週できたことできたこと

早起きできた

食事を残さず食べた

提出物にしっかり取り
組んだ・期限を守った

友だちと
仲良く楽しく過ごせた

Check!
※当てはまるものに　 チェックをつけよう
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7
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10 11

4
月
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今
週
の
ふ
り
返
り

宿題・提出物チェックリスト 来週以降

提出物
・連絡:昨夜

寝た時刻
今朝の
体温 ℃

提出物
・連絡:昨夜

寝た時刻
今朝の
体温 ℃

提出物
・連絡:昨夜

寝た時刻
今朝の
体温 ℃

提出物
・連絡:昨夜

寝た時刻
今朝の
体温 ℃

提出物
・連絡:昨夜

寝た時刻
今朝の
体温 ℃

:
昨夜寝た時刻 今朝の体温

℃ :
昨夜寝た時刻 今朝の体温

℃
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4 /28（日）4 /27（土）4 /26（金）4 /25（木）4 /24（水）4 /23（火）4 /22（月）
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3

4

教科or
家庭学習

疲れたら
ゆっくり深呼吸
してみよう

今週の気分気分を天気天気で表すと……
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