
「①習慣改善ポイント記録表」の記入方法をご案内します。 

ア．月ごとに目標を決めて、「目標」欄に記入してください。  

イ．実施した日に○を付けてください。 

ウ．月末に○の数をかぞえてください。 

エ．○の数×５で、その月のポイント実績が出ます。 

オ．パンフレットにある交換申請書に、その月の目標と  

  貯まったポイントを記入してください。 

パンフレットに交換申請書があります 

【 ４月 】 【 ５月 】 【 ６月 】
目 標 目 標 目 標

日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 1

○ ○ ○ ○ ○

7 8 9 10 11 12 13 5 6 7 8 9 10 11 2 3 4 5 6 7 8

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

14 15 16 17 18 19 20 12 13 14 15 16 17 18 9 10 11 12 13 14 15

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

21 22 23 24 25 26 27 19 20 21 22 23 24 25 16 17 18 19 20 21 22

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

28 29 30 26 27 28 29 30 31 23 24 25 26 27 28 29

○ ○ ○ ○

30

○の数 ×５＝ ポイント ○の数 20 ×５＝ ポイント 100pt ○の数 20 ×５＝ ポイント 100pt

【 ７月 】 【 ８月 】 【 ９月 】
目 標 目 標 目 標

日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 4 5 6 1 2 3 1 2 3 4 5 6 7

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

7 8 9 10 11 12 13 4 5 6 7 8 9 10 8 9 10 11 12 13 14

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

14 15 16 17 18 19 20 11 12 13 14 15 16 17 15 16 17 18 19 20 21

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

21 22 23 24 25 26 27 18 19 20 21 22 23 24 22 23 24 25 26 27 28

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

28 29 30 31 25 26 27 28 29 30 31 29 30

○ ○ ○ ○ ○

○の数 20 ×５＝ ポイント 100pt ○の数 20 ×５＝ ポイント 100pt ○の数 20 ×５＝ ポイント 100pt

よく噛んで食べる 朝にラジオ体操をする

朝にラジオ体操をする 涼しい時間にウオーキングする 涼しい時間にウオーキングする
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エ 


