


様　の目標達成度シート 

目標① 

Ｈ　．　． 

達　成 

変　更 

達成度 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 

目標② 

Ｈ　．　． 

達　成 

変　更 

達成度 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 

目標③ 

Ｈ　．　． 

達　成 

変　更 

達成度 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 

Ｈ　　．　　．（　　　　） 

0 10
達
・
継
・
変 

コメント 





記録1 
目標を決めて記録をとる 

氏　名 

測定の記入方法／体重の場合：　　　血圧の場合： 

生活メモ（その他） 

結果の記入方法／　○：できた（2点）　　△：半分くらいできた（1点）　　×：できなかった（0点） 

血圧 体重 1　週　目 

170 
160 
150 
140 
130 
120 
110 
100 
90 
80 
70

.4 

.2 

.0 

.8 

.6 

.4 

.2 
目標値 

.8 

.6 

.4

歩数 

月（曜日） 

目
　
標 

日   
（　　） 

日   
（　　） 

日   
（　　） 

日   
（　　） 

日   
（　　） 

日   
（　　） 

日   
（　　） ○の数 △の数 ×の数 合計 

/14 

/14 

/14 

/14 

/14

生活メモ（その他） 

結果の記入方法／　○：できた（2点）　　△：半分くらいできた（1点）　　×：できなかった（0点） 

血圧 体重 2　週　目 

170 
160 
150 
140 
130 
120 
110 
100 
90 
80 
70

.4 

.2 

.0 

.8 

.6 

.4 

.2 
目標値 

.8 

.6 

.4

歩数 

月（曜日） 

目
　
標 

日   
（　　） 

日   
（　　） 

日   
（　　） 

日   
（　　） 

日   
（　　） 

日   
（　　） 

日   
（　　） ○の数 △の数 ×の数 合計 

/14 

/14 

/14 

/14 

/14



記録１　目標を決めて記録をとる記入の説明 

生活メモ（その他） 

結果の記入方法／　○：できた（2点）　　△：半分くらいできた（1点）　　×：できなかった（0点） 

血圧 体重 1　週　目 

170 
160 
150 
140 
130 
120 
110 
100 
90 
80 
70

.4 

.2 

.0 

.8 

.6 

.4 

.2 
目標値 

.8 

.6 

.4

歩数 

月（曜日） 

目
　
標 

日   
（　　） 

日   
（　　） 

日   
（　　） 

日   
（　　） 

日   
（　　） 

日   
（　　） 

日   
（　　） ○の数 △の数 ×の数 合計 

/14 

/14 

/14 

/14 

/14

記入例 

68 
68 
68 
67 
67 
67 
67 
 
66 
66 
66

8320 5381 7255 7168 6417 7600 3715

自分の休日に○印 
3

1
木 

2
金 

3
土 

4
日 

6
火 

7
水 

5
月 

○ 
○ 
○ 
○ 

△ 
○ 
○ 
○ 

○ 
○ 
○ 
○ 

○ 
○ 
○ 
× 

○ 
○ 
○ 
× 

○ 
○ 
○ 
○ 

○ 
△ 
○ 
○ 食 食 

30分の速歩き 

ご飯は一杯まで 
空腹時にはコンブ 
を食べる 

間食を週2回 

6 

6 

7 

3+2

1 

1 

0 

0

0 

0 

0 

2

13 

13 

14 

10

週に何回という設定にした場合は？ 
記入例のように週に2回は間食をとってもいいという設定にした場合は、7
日間のうち2日間は間食をとってもいいことになるので、食べた日がわかるよ
うに 食 と記入し、食べなかったら○、2日以上食べてしまったら×というよう
に記入します。 食 と記入した日は1点と換算します。 

例 
　　   食べなかった日→○ → 2点 
食べた日（2日間まで）→ 食 → 1点 
       2日以上食べた日→× → 0点 

・ラーメンの汁はできるだけ 

　残すようにする 

・3日…歩き方が下手なのか 

　　　  足が痛い 

・7日…少々飲み過ぎ 

　　　  速歩はお休み 

あなたが記録したいもの

を自由に設定できます。 

例：体脂肪率、歩数など 

その日の生活行動や思った

こと、気持ちの変化、感想な

どをメモしておきます。 

あなたにあった体重を自由に設定し、毎日の

体重の変化を印して、線で結びます。 

毎日の血圧を計り、最高血圧値と最低血圧値を印で記録し、

上下に線を結びます。できれば、体重と血圧の色を変えると変

化が一目でわかります。 

1週間たったら、○の数、△の数、×の数を集計し、それぞれの目標の項目ごとに○

は2点、△は1点、×は0点として合計を出します。例えば上の「目標1」の場合、○の

数が6なので6×2で12、△の数が1なので1×1で1、合計12＋1で13点となります。 

設定した目標ができたら○、半分くらいできたら△、で

きなかったら×というように自己評価をします。 

日付を設定し、（　）の中には曜

日を記入します。また、あなたの休

日には○をつけます。 

あなたの目標を記入します。 
できれば歩いた歩数を 

記録します。 

測定の記入方法／体重の場合：　　　血圧の場合： 





日本一周の旅 
～九州編～ 宇美町を出発し、日本一周8855.5km

の壮大な旅。距離はJRの各路線から
算出しています。 
10km歩いたら1マス塗りましょう。 

本州へ!!

宇美 
　 
0km 

（8855.5km） 

下関 
1059.0km

小倉 
1047.2km

大分 
914.3km

別府 
926.4km

延岡 
791.0km

宮崎 
707.3km

鹿児島 
584.6km

熊本 
382.7km

大牟田 
333.6km

久留米 
300.0km

諫早 
142.7km

長崎 
167.6km

佐賀 
67.3km

門司 
8763.6km

博多 
13.7km 

（8841.8km） 
鳥栖 
42.3km

都城 
657.3km

出水 
484.0km

八代 
418.4km

発着点 



日
本
一
周
の
旅
 

～
中
国
・
四
国
・
近
畿
編
～
 

10
km
歩
い
た
ら
1マ
ス
塗
り
ま
し
ょ
う
。
 

ゴ
ー
ル
 

目
前
!!

関
東
・
 

東
北
へ
!!

福
井
 

79
31
.9
km

敦
賀
 

79
85
.9
km

近
江
今
津
 

80
21
.3
km

京
都
 

80
80
.0
km

岡
部
 

81
14
.2
km

大
阪
 

22
74
.0
km

奈
良
 

23
22
.5
km

和
歌
山
 

23
46
.0
km

伊
勢
 

26
69
.4
km

津
 

27
11
.4
km

名
古
屋
 

27
86
.8
km

白
浜
 

24
51
.5
km
 

 

 
豊
岡
 

82
28
.4
km

鳥
取
 

83
10
.3
km

長
門
 

86
79
.6
km

宇
多
津
 

13
67
.9
km
 

（
20
51
.6
km
）
 

徳
島
 

19
50
.6
km

高
知
 

17
93
.9
km

今
治
 

14
86
.9
km

姫
路
 

21
86
.1
km
神
戸
 

22
40
.9
km

松
江
 

84
31
.9
km

福
知
山
 

81
68
.5
km

新
宮
 

25
46
.7
km

阿
波
 

池
田
 

18
76
.6
km

徳
山
 

10
72
.2
km

広
島
 

11
60
.7
km

福
山
 

12
63
.7
km

岡
山
 

13
22
.0
km
 

（
20
97
.5
km
）
 

益
田
 

85
94
.5
km

浜
田
 

85
53
.3
km

出
雲
 

84
64
.6
km

米
子
 

84
03
.0
km

倉
吉
 

83
50
.1
km

高
松
 

20
25
.4
km

窪
川
 

17
21
.8
km

宇
和
島
 

16
39
.6
km松
山
 

15
36
.4
km

下
関
 

10
59
.0
km
 

（
87
57
.3
km
）
 



 

日
本
一
周
の
旅
 

～
東
海
・
関
東
・
東
北
・
信
州
編
～
 

10
km
歩
い
た
ら
1マ
ス
塗
り
ま
し
ょ
う
。
 

日
本
海
を
横
断
中
!!

北
海
道
へ
!!

銚
子
 

34
43
.0
km

水
戸
 

36
25
.4
km
 

 

仙
台
 

38
70
.6
km

盛
岡
 

40
54
.3
km

秋
田
 

71
00
.0
km

酒
田
 

72
04
.8
km

新
潟
 

73
73
.0
km

糸
魚
川
 

77
16
.7
km

高
岡
 

78
14
.5
km

金
沢
 

78
55
.2
km 小
松
 

78
83
.6
km

福
井
 

79
31
.9
km

長
岡
 

74
36
.3
km

長
野
 

75
93
.6
km

村
上
 

73
12
.3
km

青
森
 

42
58
.2
km
 

（
69
14
.2
km
）
 

大
館
 

69
95
.8
km

成
田
 

35
08
.5
km

浜
松
 

28
95
.7
km

東
京
 

31
52
.8
km

静
岡
 

29
72
.6
km

名
古
屋
 

27
86
.8
km
 

Le
t's
 G
o!
!
豊
橋
 

28
59
.2
km

横
浜
 

31
24
.0
km

熱
海
 

30
48
.2
km

千
葉
 

31
92
.0
km

い
わ
き
 

37
19
.5
km

一
ノ
関
 

39
64
.1
km

八
戸
 

41
62
.2
km

富
山
 

77
95
.7
km

館
山
 

32
81
.7
km



日
本
一
周
の
旅
 

～
北
海
道
編
～
 

10
km
歩
い
た
ら
1マ
ス
塗
り
ま
し
ょ
う
。
 

遂
に
北
海
道
上
陸
!!

北
海
道
一
周
中
間
地
点
 

日
本
最
北
の
町
 

登
別
 

46
35
.1
km

夕
張
 

47
61
.9
km

新
得
 

48
65
.6
km

釧
路
 

50
37
.7
km摩
周
 

53
76
.1
km

網
走
 

54
71
.8
km

遠
軽
 

55
85
.0
km

美
深
 

61
22
.9
km

旭
川
 

62
21
.1
km

富
良
野
 

62
75
.9
km

岩
見
沢
 

64
26
.9
km

札
幌
 

64
67
.5
km

小
樽
 

65
01
.3
km

長
万
部
 

45
30
.9
km
 

（
66
41
.5
km
）
 

名
寄
 

57
78
.3
km

稚
内
 

59
61
.8
km

函
館
 

44
18
.6
km
 

（
67
53
.8
km
）
 

室
蘭
 

46
10
.6
km

苫
小
牧
 

46
75
.6
km

根
室
 

51
73
.1
km





11月健康投資カレンダー 
名前 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

今月の 
健康投資総額 

歩数：1日の総歩数の記入 
S　 ：ストレッチを実施したら○ 
貯筋：筋力トレーニング実施したら◎ 
（筋力トレーニングは1日おきに週2～3回） 

歩数 

S 

貯筋 

歩 

回 

回 

歩数 

S 

貯筋 

歩数 

S 

貯筋 

毎日コツコツと歩きましょう！ 

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日 

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30



11月健康投資カレンダー 
名前 

円 円 円 円 円 円 円 

円 円 円 円 円 円 円 

円 円 円 円 円 円 円 

円 円 円 円 円 円 円 

円 円 円 

今月の 
健康投資総額 

○：30分歩行　　　　＝100円 
◎：60分歩行　　　　＝200円 
☆：30分水中運動　　＝150円 
★：60分水中運動　　＝300円 
□：ストレッチ実施　＝100円 
△：筋力トレーニング＝100円 

毎日コツコツと歩きましょう！ 

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日 

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30










