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氏 名： 

ご自身で決めた目標や体操などに取り組んだ日付を〇の中に記入してゴールを目指しましょう！ 
健康を維持し、いつまでもイキイキとした生活を送れるよう、無理のない範囲で継続することが大切です。 

スタート 

ゴール 

1合目 

2合目 

4合目 

3合目 

自分のペースで 
ぼちぼち 
よかヨ 

9合目 

8合目 

7合目 

6合目 

5合目 

目標など 
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