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トレーニング内容

記入例

　ランニング7km

　チューブ・体幹3セット

記入例

　ランニング7km

　リフティング1000回

今日のありがとう
記入例（感謝）

　お母さん家事をしてくれて

ありがとう

記入例（感謝を伝える）

　夕飯を家族に振る舞う

※毎日違うことを
記入すること！
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　トレーニング日誌　　行動目標　例）合計150km走る、ﾘﾌﾃｨﾝｸﾞ〇〇を△△回　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あ


