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【 生活
せいかつ

時間
じ か ん

のスケール 】 

・ライフスタイルによって生活
せいかつ

時間
じ か ん

は変化
へ ん か

します。 

・平日
へいじつ

・休日
きゅうじつ

の過
す

ごし方
かた

について確認
かくにん

し、生活
せいかつ

のリズム、大切
たいせつ

にしている時間
じ か ん

、大切な余暇
よ か

活動
かつどう

等
など

を確認
かくにん

す

ることができます。 

下
した

の表
ひょう

に、１日
いちにち

の生活
せいかつ

の流
なが

れと１週間
いっしゅうかん

の過
す

ごし方
かた

を記入
きにゅう

してみましょう。 

記入
きにゅう

した日
ひ

（    年
ねん

   月
がつ

   日
にち

 ） 記入
きにゅう

した人
ひと

（        ） 

＜平日
へいじつ

＞ 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜休日
きゅうじつ

＞ 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜１週間
しゅうかん

＞ 

   月         火         水         木         金         土         日    
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