
    ２０ｘｘ年   ４月～  ５月

※〇△×で振り返りましょう。○実施できた △一部実施できた ×実施できなかった  ※〇△×で振り返りましょう。○実施できた △一部実施できた ×実施できなかった 

目標(できるだけ詳しく記載しましょう) 土 日 月 火 水 木 金 目標(できるだけ詳しく記載しましょう)

週目 4/1 4/2 4/3 4/4 4/5 4/6 4/7 週目  /  /  /  /  /  /  /

 体重測定をする 〇 ✖ 〇 〇 ✖ 〇 〇

 タバコをやめる ✖ ✖ ✖ △ △ 〇 〇

 毎日２０分ウォーキングする 〇 △ 〇 〇 ✖ ✖ 〇

週目 4/8 4/9 4/10 4/11 4/12 4/13 4/14 週目  /  /  /  /  /  /  /

 体重測定をする 〇 〇 〇 〇 〇 〇

 タバコをやめる ✖ ✖ 〇 〇 〇 〇

 毎日２０分ウォーキングする 〇 〇 △ ✖ ✖ △

 間食をやめる △ 〇 〇 ✖ △ 〇

週目  /  /  /  /  /  /  / 週目  /  /  /  /  /  /  /

週目  /  /  /  /  /  /  / 週目  /  /  /  /  /  /  /

週目  /  /  /  /  /  /  / 週目  /  /  /  /  /  /  /

取り組む行動(目標)を記入する

１日の終わりに自分の行動を振り返り
〇(実施できた)、△(一部実施できた)、
×(実施できなかった)で目標を評価する

曜日と日にちを記載する


