
例１

例２

①　ふだんの、土曜日、日曜日の１日の過ごし方を書いてみましょう

②　目標時間を決めましょう

● 時間を決めて書きましょう

③　土曜日、日曜日の１日の過ごし方の計画を書きましょう
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土曜日、日曜日の１日の生活をふりかえってみましょう！

5:00 6:00 7:00 7:30 8:00 8:30 13:009:30 10:00 10:30


