
私の目標、体、生活習慣の記録表■作成日 ：      年　　月 氏名
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■私の必達目標：

（kg） （cm）

■体調は、 たいへん良い…◎、 良い…○、 あまり良くない…△、 悪い…×  で記入。

■筋トレ、 ストレッチ、 食事、 その他の実践記録は、 たいへん良い…◎、 良い…○、 あまり良くない…△、 悪い…×、 または、実施時間（分）で記入。


