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中学校 学年・クラス・番号 年　　　　　組　　　　番 名　前
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自分の寝た時間をグラフにしてみよう（睡眠日誌）

夜 昼

24 1 2 3 14 154 5 6 7 8 922 23

(  　　　  )月
がつ

朝、自分で
起きましたか

日付 曜日 寝た時刻
16 17 18 19 20 21 16

起きた時刻30 30 30 30 30 30 30 30
10 11 12 13

はい・いいえ30 30 30 30 30 3030 30 30 30 30 30 30 30 30 30

中学生用 

目  標 

振り返り 
 

※ ひらがなで記入 



13 月
はい

いいえ

14 火
はい

いいえ

15 水
はい

いいえ

16 木
はい

いいえ

17 金
はい

いいえ

18 土
はい

いいえ

19 日
はい

いいえ

3 4 5

夜 昼 朝、自分で
起きましたか

日付 曜日 寝た時刻
16 17 15 16

起きた時刻
6 7 8 9 10 11

30 30 はい・いいえ

(   6   )月

30 30 30

22:45 6:30

23:15 7:15

30 30 30 30 30 3030 30 30 30 30 3030 30 30 30 30

23:45 6:45

22:00 6:00

0:00 8:45

1:45 9:15
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3030

12 13 1424 1 2

23:00 7:00

朝、自分で 

起きましたか 

①その日の朝の起きた時刻を書き、 

 グラフに線を入れましょう 
 
 

②前日の夜の寝た時刻を書き、 

 グラフに線を入れましょう 
 
 

③グラフをていねいに塗りつぶします 
 
 

④その日の朝、自分で起きたか 

 はい・いいえ に○をつけましょう 

ていねいに 

 塗りつぶす 

13日(月)朝の 

 起きた時刻 

 

12日(日)夜の 

寝た時刻 

 

※帰宅後 

  仮眠しています 

※お昼寝を 

しています 

 

記入例 下の記入例を参考に 自分の睡眠日誌を記入してみよう 

目  標 

振り返り 
 

① ② ③ 

④ 

※途中で 

 起きています 

※起きた時刻の日付を書きます 


