
１日 ２日 ３日 ４日 ５日 ６日 ７日 ８日 ９日 １０日 １１日 １２日 １３日 １４日 １５日

家の中で歩行 ２０分
ふろ掃除 ２０分
体操・太極拳 １０分
階段上り下り ５分
囲碁・将棋 ６０分

散歩 ３０分
ストレッチ・ヨガ・
ボール投げ

２０分

洗濯・料理 ３０分
ギター・ピアノな
どの演奏

２０分

買い物 ６０分

散歩 ５０分
ダンス・ボーリン
グ・ゴルフ・卓球

３０分

筋力トレーニング ２０分
水中運動 ２０分

実
施
し
た
運
動
項
目
に
〇
を
つ
け
ま
し
ょ
う
！

１
マ
ス

２
マ
ス

３
マ
ス

本日進んだマスの数（合計）

体調・運動記録シート　＜シートＣ＞ （１～１５日）

食欲

（　　　　）月
体重
血圧
体温

睡眠時間



１６日 １７日 １８日 １９日 ２０日 ２１日 ２２日 ２３日 ２４日 ２５日 ２６日 ２７日 ２８日 ２９日 ３０日 ３１日

家の中で歩行 ２０分
ふろ掃除 ２０分
体操・太極拳 １０分
階段上り下り ５分
囲碁・将棋 ６０分

散歩 ３０分
ストレッチ・ヨガ・
ボール投げ

２０分

洗濯・料理 ３０分
ギター・ピアノな
どの演奏

２０分

買い物 ６０分

散歩 ５０分
ダンス・ボーリン
グ・ゴルフ・卓球

３０分

筋力トレーニング ２０分
水中運動 ２０分

（　　　　）月
体重
血圧

体調・運動記録シート　＜シートＣ＞ （１６～３１日）

本日進んだマスの数（合計）

体温
睡眠時間

食欲

実
施
し
た
運
動
項
目
に
〇
を
つ
け
ま
し
ょ
う
！

１
マ
ス

２
マ
ス

３
マ
ス


