
私の運動目標設定・運動計画シート
■作成日　：　　   年　　月　　日

氏名

1.  実現すると決めた「大きな目標」

◯

◯

◯

◯

2.  目標を達成するための「具体的な数値目標」

3.  目標達成のために新たに生活に加える生活活動と運動
◯平日

◯休日

必ず実現するぞ！

必ず達成するぞ！

◯

◯

◯
これなら無理なくできる！
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◯

◯

◯
これなら無理なくできる！
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作成：日本健康運動研究所


