
　　　　　

金 土日 月 火 水 木

               ★毎日記録することで健康づくりにチャレンジできます。 
               ★達成できたら青で○をする。 
                達成できなくても赤で○をして、また、チャレンジしましょう 
 

東部地域健康づくり推進員会  

わたしはチャレンジします                     
（例：野菜は手のひら２杯分食べる） 
 □ 
 
 □ 
 

ｅ-食生活振り返りカレンダー 

２週間過ぎ
ました。 
あと少し  

 

終了！！ 
目標達成で
きました
か？ 

１項目できたら青で○を記入するのか 
目標全部できたら青で○を記入するのか 
決めるは「わたしです」 



ｅー食生活振り返りカレンダーの使い方 
 ①目標を決める 
  チャレンンジする項目をチェックする 
  もしくは、自分で目標を決める 
 ②今日１日できたら、青で○できなくても赤で○をする 
  ※１項目でも青で○を記入するのか 
   目標項目全部できたら青で○を記入するのを 
   決めるは「わたしです」 
     

　 　 　 　 　 　 　
　 　 　 　 　 　 　
　 　 　 　 　 　 　
　 　 　 　 　 　 　
　 　 　 　 　 　 　
　 　 　 　 　 　 　
　 　 　 　 　 　 　
　 　 　 　 　 　 　
　 　 　 　 　 　 　


