
 

 

  

達成するためには にする 

「いつも３時間使っている」 → 「３０分短くして２時間３０分」 

「ながら勉強してしまう」  → 「勉強中は違う部屋に置く」 

「寝る前に使ってしまう」  → 「夜９時にはやめて、家族に預ける」 

 

         （大晦日・お正月 1/1～1/3は除く） 

１２月上旬に実施した睡眠記録の結果から･･･      

△就寝時刻がバラバラ 

△平日の睡眠不足を、帰宅後の仮眠や休日の 

寝だめでカバーしている 

 

 

・休日も平日と同じような生活リズムと 

就寝時刻で過ごす 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 毎日、 と をする 

２ する 

３ 自分や家族の体調が悪い場合は、 する 

メディアコントロール 

睡眠 

 



 


