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書き方

【事前】

①1週間の目標を設定、②1週間の起床/就寝時間の目標を設定

【日々】

①1時間ごとに活動内容・気分（５：とても良い・４：比較的良い・３：普通・２：比較的悪い・１：とても悪い）を記入

②起床時、各食事前に検温して記入

③1日振り返っての感想
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月 火 水 木 金 土 日
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