
睡眠時間レポートを振り返ろう！

Q1
睡眠時間を

チェックしよう

睡眠時間は
丸〇をつけよう

[少ない・多い] と感じた

少ない場合、少なくなって
しまった要因は何だろう？
要因が分かれば記入しよう

Q3
何時に寝た時
疲労度が低い？

Q2
何時間寝た時
調子が

良さそう？

たくさん寝たほうが良い？
大差はない？

気になることを記入しよう

その時間に寝るために
どうやって努力する？

それとも就寝時間が早いと
睡眠時間が多くなるから
それが調子のよい要因？

要因や頑張りたいことを記入しよう


