
２週間健康チャレンジ！
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スタート 月 日 曜日
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日達成！

「おうちえ」をヒントに、次のあなたの健康づくりの目標を考えてみましょう

２週間おつかれさまでした！バランスよく達成できましたか？
気付いたことを書いてみましょう

健康の3本柱「栄養」「運動」「つながり」を２週間続けてみましょう！
３つのチャレンジそれぞれを達成できた日に○をつけましょう。

日達成！

日達成！

ゴール 月 日 曜日

筋力・免疫力・噛む力アップの食事

10分以上の運動

誰かと話す（電話でもメールでも）




