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２０２１年が始まりましたね！みなさんは１年の 

目標はもう立てましたか？１月は気持ち新たに何か 

を始めるのにぴったりです。今年の目標を立てたら計画を1年後、 

半年後、３か月後、１か月後と少しずつ近い期限で計画を立てる 

と実行しやすくなりますよ。目標と計画を立てて実行して有意義 

な一年のスタートを切りましょう！ 

 

 

 朝なかなか起きられなかったことがあると思い 

ます。その時は前の日の夜何時に寝ましたか？ 

また、寝る前までどのように過ごしていましたか？ 

みなさんの生活リズムはみなさんの行動でつくられ 

ています。早く寝るためには何時にお風呂に入るか、 

その時間にお風呂に入るには何時に課題や勉強を終 

わらせるかなど、寝る時間からさかのぼって生活リ 

ズムを見直してみてください。 

 そうすると早く寝るためにはどのように行動した 

らいいのかがわかりますよ。 

 


