
日 月 火 水 木 金 土

1    (　　　 歩) 2    (　　　 歩) 3    (　　　 歩) 4    (　　　 歩) 5    (　　　 歩) 6    (　　　 歩) 今週の振返り

体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△

＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞

7    (　　　 歩) 8    (　　　 歩) 9    (　　　 歩) 10  (　　　 歩) 11  (　　　 歩) 12  (　　　 歩) 13  (　　　 歩) 今週の振返り

体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△

＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞

七夕

14  (　　　 歩) 15  (　　　 歩) 16  (　　　 歩) 17  (　　　 歩) 18  (　　　 歩) 19  (　　　 歩) 20  (　　　 歩) 今週の振返り

体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△

＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞

海の日

21  (　　　 歩) 22  (　　　 歩) 23  (　　　 歩) 24  (　　　 歩) 25  (　　　 歩) 26  (　　　 歩) 27  (　　　 歩) 今週の振返り

体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△

＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞

土用丑の日

28  (　　　 歩) 29  (　　　 歩) 30  (　　　 歩) 31  (　　　 歩)   (5600歩) 今週の振返り

体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△ 体調：○　△

＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞ ＜今日の出来事＞

振返り記入例

2019年

７月

＜ 今月はどんな月でしたか？＞
意識して体を動か

すようにしてみた｡

ラジオ体操を始め

た。

＜今日の出来事＞

家庭菜園を始め

た。大きくなるの

が楽しみ。

＜今月の「私」のイベント＞        ＜メモ＞                         

・アップテンに楽しんで参加する！（金曜日）                                      

・                                                                                                 

・                                                                                                  

 

宿題

一週間を振返って

7月(文月) の暮らし 

・お中元 

・暑中見舞い 

・夏バテ対策 

・お盆（新盆） 

一日の 

 歩数を記入 

熱中症を防ごう！ 

・水分をこまめにとる 

・塩分をほどよくとる 

・バランスのとれた食事 

・適度な運動 

・十分な睡眠 
エアコンや扇風機を適度に使って、寝ている間の熱中症を

予防しましょう．     ぐっすり眠って、明日も元気に！ 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1530152947/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9pbWdjcC5hYWNkbi5qcC9pbWctYS84MDAvYXV0by9hYS9nbS9hcnRpY2xlLzQvNi8yLzgvOS8yLzIwMTgwNDA2MTY1NS9vcmlnX19oYW5hYmlfMS5qcGc-/RS=^ADBdqYYVZpEetrhPdrPmk1S1aZ_jZs-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU3NRWXdiRUdzNWV6RmtQczRfZlVyVGU2TlRsT0JOS3ZoMmZ5a1lneTQ5OVV1S3pnNVFTMnYwUWdrBHADNTRTaDVwYVo0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JSURmbW5JZy0EcG9zAzEwNgRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1530152947/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9pbWdjcC5hYWNkbi5qcC9pbWctYS84MDAvYXV0by9hYS9nbS9hcnRpY2xlLzQvNi8yLzgvOS8yLzIwMTgwNDA2MTY1NS9vcmlnX19oYW5hYmlfMS5qcGc-/RS=^ADBdqYYVZpEetrhPdrPmk1S1aZ_jZs-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU3NRWXdiRUdzNWV6RmtQczRfZlVyVGU2TlRsT0JOS3ZoMmZ5a1lneTQ5OVV1S3pnNVFTMnYwUWdrBHADNTRTaDVwYVo0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JSURmbW5JZy0EcG9zAzEwNgRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--

