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まずは1週間，自分で決めた工夫を守って生活してみましょう！
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工夫して生活してみた感想を書きましょう
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目標達成のための工夫
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夜 朝 昼 夜

昨日の生活を思い出しましょう。スマホなどをどのくらい使っているだろうか。
きのう せいかつ おも だ つか
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（例えば：散歩，読書，手伝い，筋トレなど…）
たと さんぽ どくしょ てつだ きん
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