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どのくらい
いたい？ いついたい？

どこがいたい？

使
つか

っている薬
くすり

じ ぶん し

いたくなる時
とき

この日
にっ

記
き

は、あなたのいたみについて知
し

るためのものです。

どんな時
とき

に、どのように、どのくらいいたいのか、

いたみでこまっていることは何
なに

か、

この日
にっ

記
き

にかいて教えてください。

この日
にっ

記
き

を使
つか

って、あなたのいたみをできるだけ

少
すく

なくする方
ほう

法
ほう

をいっしょに 考
かんが

えていきましょう。

例
れい

．夜
よる

にぐっすりねむれるようになろう

　　からだを動
うご

かさなければいたくないようになろう

　　からだを動
うご

かしてもいたくないようになろう

例
れい

．朝
あさ

がいたい　立
た

つときにいたい

いたみの種
しゅ

類
るい

今
いま

のいたい場
ば

所
しょ1

3

4

2

にっ き もく てき

もく ひょう
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にっ き かた

今
きょう

日 1 日
にち

楽
たの

しく過
す

ごせたら
まあまあだったら
つらかったら　 に

をつけましょう。

今
きょう

日の日
ひ

付
づ

けをかきましょう。

いたみの強
つよ

さ

薬
くすり

の記
き

録
ろく

ねむり

学
がっ

校
こう

食
しょく

欲
よく

1 週
しゅう

間
かん

のまとめ

今
きょう

日の気
き

分
ぶん

メモ

いたみの強
つよ

さと
合

あ

うものに を
つけましょう。

よくねむったら 　
まあまあねむったら 　
あまりねむら
なかったら に

をつけましょう。

今
きょう

日学
がっ

校
こう

へ行
い

ったか しましょう。
学
がっ

校
こう

が休
やす

みの日
ひ

は「休
やす

みの日
ひ

」に
しましょう。

よく食
た

べたら 　
まあまあ食

た

べたら 　
あまり食

た

べなかったら に
をつけましょう。

最
さい

後
ご

に、1 週
しゅう

間
かん

をふり返
かえ

って
思
おも

ったことや、先
せん

生
せい

たちと
話
はな

したいことをかきましょう。

気
き

になったことを
自

じ

由
ゆう

にかきましょう。

薬
くすり

を使
つか

った時
じ

間
かん

に
をつけましょう。

うんち

今
きょう

日うんちが出
で

たか
しましょう。
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いたい時
とき

にやって良
よ

かったこと

困
こま

ったこと
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れい

．温
あたた
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し

勢
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をかえる
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れい
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で
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ひる

間
ま

もねむい

いたみの種
しゅ

類
るい

今
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のいたい場
ば
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しょ1

3

2

げつ かえ

その他
ほか

　自
じ

由
ゆう

にかきましょう。
5

4
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ほう ほう

こんなことをしたら、いたみが落
お

ち着
つ

くことがあるよ。
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