
＊目標に向けて取り組もうとする健康習慣を記入し、毎日の達成度を◎・◯・△・×で記録しましょう。例：「毎食野菜100g摂る」「500mlのペットボトル２本分飲む」「デイに行かない日は歩く」
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笑顔でいきいき生活するための     年  月  日 
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