
【記入例】

食生活 お口の健康 運動

( ③ ) ( ⑤ ) ( ⑦ )

10月1日 53 128－72 5,300 〇 〇 〇

食生活 お口の健康 運動

（　　　） （　　　） （　　　）
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氏 名：

住 所：　〒

生年月日：         　　　　　    (      才 )

取り組む項目番号

　月　日

取り組む項目番号
*取り組みの有無について〇×をつける

 月　日 体重 血圧 歩数

体重
（㎏）

血圧
（mmHg）

歩数
（歩）

まずは自分の取り組む項目を３つ決めましょう！

取り組む項目番号を記入してください。

10月から1月の間で60日間（2か月）チャレンジしましょう。

12月までには開始しよう！

健康チャレンジ記録票

取り組む項目を書いておこう！（食生活とお口の健康と運動から一つずつ選ぶ）

食生活：

お口の健康：

運動：



食生活 お口の健康 運動

（　　　） （　　　） （　　　）

　月　日

取り組む項目番号
*取り組みの有無について〇×をつける

体重
（㎏）

血圧
（mmHg）

歩数
（歩）
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食生活 お口の健康 運動

（　　　） （　　　） （　　　）

　月　日

取り組む項目番号
*取り組みの有無について〇×をつける

体重
（㎏）

血圧
（mmHg）

歩数
（歩）
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参加賞と交換するよ！

記録票を出してね。

×の日があってもよいので。


