【セルフコントロール尺度 (しゃくど)】　当 (あ)てはまる数 (すう)字 (じ)に〇をつけてみましょう。
しょうがくせいのみなさんは、おうちのかたといっしょにこたえてくださいね
第 (だい)２回 (かい)セルフコントロール尺度 (しゃくど)に答 (こた)えたあとに書 (か)きましょう

	
	項 (こう)　　目 (もく)
	第 (だい)１回 (かい)メディチャレ前 (まえ)（　　　月 (がつ)）
	第 (だい)２回 (かい)メディチャレ後 (ご)（　　　月 (がつ)）

	
	
	全 (まった)く当 (あ)てはまらない⇔とても当 (あ)てはまる
	全 (まった)く当 (あ)てはまらない⇔とても当 (あ)てはまる

	１
	自分 (じぶん)にとってよくない誘 (さそ)いは、断 (ことわ)る
	１・２・３・４・５
	１・２・３・４・５

	２
	誘 (ゆう)惑 (わく)に負 (ま)けない　（例 (れい)：もっとYouTubeを見 (み)たいけれど、がまんする　など）
	１・２・３・４・５
	１・２・３・４・５

	３
	自 (じ)分 (ぶん)に厳 (きび)しい人 (ひと)だと言 (い)われる　（例 (れい)：自 (じ)分 (ぶん)をコントロールできている人 (ひと)だと言 (い)われる　など）
	１・２・３・４・５
	１・２・３・４・５

	４
	先 (さき)のことを考 (かんが)えて、計 (けい)画 (かく)的 (てき)に行 (こう)動 (どう)する　（例 (れい)：明日 (あした)はテストだから今日 (きょう)は早 (はや)くねる　など）
	１・２・３・４・５
	１・２・３・４・５

	５
	悪 (わる)いくせをやめられない　
	５・４・３・２・１
	５・４・３・２・１

	６
	だらけてしまう
	５・４・３・２・１
	５・４・３・２・１

	７
	場 (ば)にそぐわないことを言 (い)ってしまう　（例 (れい)：その場 (ば)でふさわしくないことを言 (い)ってしまう　など）
	５・４・３・２・１
	５・４・３・２・１

	８
	自分 (じぶん)にとってよくないことでも、楽 (たの)しければやってしまう
	５・４・３・２・１
	５・４・３・２・１

	９
	もっと自分 (じぶん)に自制 (じせい)心 (しん)があればよいのにと思 (おも)う（例 (れい)：自分 (じぶん)の気持 (きも)ちをコントロールできたらいいのにと思 (おも)う）
	５・４・３・２・１
	５・４・３・２・１

	１０
	集中力 (しゅうちゅうりょく)がない
	５・４・３・２・１
	５・４・３・２・１

	１１
	よくないことと知 (し)りつつ、やめられない時 (とき)がある
	５・４・３・２・１
	５・４・３・２・１

	１２
	他 (ほか)にどういう方法 (ほうほう)があるか、よく考 (かんが)えずに行動 (こうどう)してしまう
	５・４・３・２・１
	５・４・３・２・１

	１３
	趣味 (しゅみ)や娯楽 (ごらく)のせいで、やるべきことがそっちのけになることがある
（例 (れい)：宿題 (しゅくだい)よりスマホやゲームなどを優先 (ゆうせん)してしまうことがある　など）
	５・４・３・２・１
	５・４・３・２・１


最後 (さいご)に
【とよはしメディチャレ2024】
右 (みぎ)のQRコードを読み込んで (よ　こ　　)、
メディチャレとセルフコントロール
尺度 (しゃくど)の結果 (けっか)を入力 (にゅうりょく)しましょう。

QRコード貼付け
前回と比 (くら)べてみて、どうでしたか？
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