
氏名 大和　うさこ 記入日　　　  年　　　月　　　日

現在

身長 ｃｍ ｃｍ ｃｍ

体重 ｋｇ ｋｇ ｋｇ 肌荒れを改善し、つやのある髪を手に入れる

BMI

1か月目 できたら１日１マス塗ろう！ チャレンジ内容

２か月目 習慣がついたらチャレンジ内容を見直そう！ チャレンジ内容

３か月目 3か月続けたら面談でプチギフトと交換しよう！ チャレンジ内容

今後の予定 担当：管理栄養士

大和市健康づくり推進課

046-260-5804

161.4

48.2

18.5

目指せ！内側から女子力アップ！

マスをぬるだけチャレンジシート

3か月後 ６か月後 目標

160.2

45.2

17.6

160.2

46.5

18.1
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　　　　　朝食を毎日食べる

　　　　　　　　月頃　　　面談　　・　　　電話　　　予定

　　　　　階段は歩いてのぼる
　　　　　（エレベーターは
　　　　　　　　　　　　使わない）

　　　　　お風呂上りに１０分間
　　　　　　　ストレッチをする

　　　　　間食（甘いお菓子・
　　　　　スナック類）を減らし、
　　　食事をしっかり食べる

　　　　　ハンドクラップダンス
　　　　　　　　　　　をする

運
動

そ
の
他

　　　　　　　顔ヨガをする

　　　　　お風呂は湯船につかる
　　　　　（シャワーで
　　　　　　　　　　済ませない）

　　　　　毎日ヨーグルトを
　　　　　　　　　　　食べる

　　　　　夜11時までには寝る

食
事

そ
の
他
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ＳＴＡＲＴ

ＳＴＡＲＴ

記入例

ＳＴＡＲＴ

ＳＴＡＲＴ

ＳＴＡＲＴ

ＳＴＡＲＴ

ＳＴＡＲＴ

ＳＴＡＲＴ

体力をつけて受験を乗り切る！

筋肉をつけて引き締まった身体になる

などなんでもＯＫ


