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食事 睡眠 運動 今月の目標振り返り(◎/〇/△/×)
できたこと/気付きなど

例：体脂肪率　‐1％

参加する講義・レッスン
例：3月11日　食事相談会　 参加

(達成したら✓）

今月の行動目標
例：夕食を20時までに済ませる

週に3回運動する

月間チェックシート

振返り/来月の目標


