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今日の

体調

散歩
ウォー
キング

メモ

運動

記入例

36.5 ℃

10分

テレビ体操

10分

30分

2000歩

西春駅まで

明日は

筋力トレー

ニングも

頑張ろう

体温

体調

筋力トレーニング
（回数または時間）

ストレッチ（時間）

その他（テレビ体操など）

歩いた時間

歩数（歩数計がある場合）

行った場所（経路・行先）

月　　日（　）

℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃

6月12日（金） 月　　日（　） 月　　日（　） 月　　日（　） 月　　日（　） 月　　日（　） 月　　日（　）

運動の記録をつけてみましょう。
運動の回数や頻度は、体力に合わせて実施しましょう。運動記録表

　
●
厚
生
労
働
省
か
ら『
新
し
い
生
活
様
式（
令
和

２
年
５
月
４
日
）』『
娯
楽
、ス
ポ
ー
ツ
等
の
生
活

様
式
』の
実
践
例

❶
公
園
は
す
い
た
時
間
、場
所
を
選
ぶ

❷
筋
ト
レ
や
ヨ
ガ
は
自
宅
で
動
画
を
活
用

❸
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
少
人
数
で

❹
す
れ
違
う
時
は
距
離
を
と
る
マ
ナ
ー

❺
予
約
制
を
利
用
し
て
ゆ
っ
た
り
と

❻
狭
い
部
屋
で
の
長
居
は
無
用

❼
歌
や
応
援
は
、十
分
な
距
離
か
オ
ン
ラ
イ
ン

こ
の
生
活
様
式
を
参
考
に
、で
き
る
こ
と
か
ら

行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
ス
ポ
ー
ツ
庁
か
ら『
外
出
自
粛
時
の
運
動
・
ス

ポ
ー
ツ
の
実
施
に
つ
い
て（
令
和
２
年
４
月
２７

日
）』

　

屋
内（
自
宅
）で
行
え
る
運
動
の
実
施
や
、屋
外

で
の
運
動
や
散
歩
等
が
生
活
の
維
持
に
必
要
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。工
夫
し
て
取
り
組
ん
で
み
ま

し
ょ
う
。屋
外
で
あ
っ
て
も
安
全
に
運
動
を
行
う

た
め
に
、密
閉
、密
集
、密
接
に
な
ら
な
い
よ
う
気

を
付
け
て
く
だ
さ
い
。

●
テ
レ
ビ
体
操

午
前
６
時
２５
分
〜（
Ｅ
テ
レ
）

午
後
２
時
５５
分
〜（
総
合
テ
レ
ビ
）

●
み
ん
な
の
体
操

午
前
９
時
５５
分
〜（
総
合
テ
レ
ビ
）

午
後
１
時
５５
分
〜（
総
合
テ
レ
ビ
）

※
Ｅ
テ
レ
は
毎
日
、総
合
テ
レ
ビ
は
月
〜
金
に
放
送
。放
送

予
定
が
変
わ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
の
で
、ご
了
承
く
だ
さ
い
。

市役所高齢福祉課から

の
運
動
を
し
よ
う

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
気
を
付
け
つ
つ

　

活
動
の
自
粛
に
よ
り
、特
に
高
齢
者
の

皆
さ
ま
は
、体
力
の
低
下
、生
活
習
慣
病

等
の
発
症
、生
活
機
能
の
低
下
を
き
た
す

リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。体
を
動
か
し
て

健
康
に
生
活
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

厚
生
労
働
省
、ス
ポ
ー
ツ
庁
の

Ｈ
P
に
ス
ポ
ー
ツ
の
実
施
に
関
す
る

情
報
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す

テ
レ
ビ
体
操
を
活
用
し
ま
し
ょ
う

北
名
古
屋
市
の
Ｈ
Ｐ
で
も

運
動
に
関
す
る
情
報
を
掲
載
中
！

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
う
場
合
の
注
意

健
康
維
持

　

北
名
古
屋
体
操（
椅
子
に
座
っ
て
行
う
も
の
と

立
っ
て
行
う
も
の
が
あ
り
ま
す
）や
、家
で
行
え
る

簡
単
に
で
き
る
運
動
を
紹
介
し
て
い
ま
す
の
で
、

ご
活
用
く
だ
さ
い
。北
名
古
屋
市
Ｈ
P
の『
北
名

古
屋
市
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
本

部
の
対
応・各
種
情
報
』『
感
染
症
　
受
診
　
予
防
』

『
日
々
の
健
康
を
維
持
す
る
た
め
に（
高
齢
者
の

皆
様
へ
）』に
ア
ク
セ
ス
し
て
く
だ
さ
い
。

　　

熱
中
症
に
注
意
し
な
が
ら
、楽
し
く
散
歩
や

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
行
え
る
と
よ
い
で
す
ね
。背
筋

を
伸
ば
し
、軽
く
腕
を
振
り
、少
し
歩
幅
を
広
く

し
て
歩
く
と
有
酸
素
運
動
の
効
果
が
上
が
り
ま

す
。

●
運
動
を
す
る
と
汗
を
か
き
、タ
オ
ル
で
顔
を
拭

く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。手
が
、顔
や
口
に
触
れ
る

こ
と
も
多
く
な
り
ま
す
。こ
ま
め
に
手
洗
い
を
し

ま
し
ょ
う
。

●
屋
外
で
あ
っ
て
も
、ほ
か
の
人
と
の
距
離
を
取

り
ま
し
ょ
う
。

●
発
熱
な
ど
の
異
常
の
ほ
か
、寝
不
足
な
ど
の
体

調
が
悪
い
時
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

●
持
病
の
あ
る
方
は
、か
か
り
つ
け
の
医
師
に
相

談
し
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

●
こ
ま
め
な
水
分
補
給
を
し
、涼
し
い
時
間
帯
を

選
び
行
い
ま
し
ょ
う
。


