
一日の気持ちメーターをかいてみよう

明日も続く…

© 2025 しんりのしごとでつかえるそざい。

3:00 6:00 9:00 12:00 15:00 18:00 21:00 24:00



一週間の気持ちメーターをかいてみよう

来週も続く…

© 2025 しんりのしごとでつかえるそざい。

今日きのうおととい３日前４日前５日前６日前



一日の気持ちメーターをかいてみよう

© 2025 しんりのしごとでつかえるそざい。

3:00 6:00 9:00 12:00 15:00 18:00 21:00 24:00

使用例
ここは自由に設定してください。

上方向を＋感情（楽しいなど）にしても良いですし、

焦点を当てたい感情（イライラなど）にしても良いです。

あまりよくねれなかった

友だちと話して楽しかった

給食がカレーだった
体育の授業が楽しかった

部活の顧問がピリピリしてて
練習がきつかった

受験のことで親に
グチグチ言われた

そのあとの授業はだるかった
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➖


