
㊨お名前

才　　　男性e女性

㊨医癒生協の組合員さんですか

はい　　　　　いいえ

⑳住所・連絡先(職場e部署)支部名

㊨参加回数(○をして下さい)

□はじめて□2回以上

)

㊨申込書をどこでもらわれましたか

業他(席業鵠業豊課業蔚

チャレンジIご参加きれていかがでしたが?

薄‡雄畠田;
1.　チャレンジの目標は達成できましたか?

はい　・　いいえ

2.　60日(回数)以上チャレンジして、どんな変化がみられましたか

口にチェックして下さい。

血圧が安定した:　/　　mmHg→　　/　　mmHg

適正体重になった:　　　　　　kg→

体調が良いと感じる日が増えた。

食欲があり、おいしく適正量を食べられるようになった。

よく眠れるようになった。

その他:

3.　感想やご意見など、あれ(器己大して下さい。

kg

月一金曜日
8:30一一17:00
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□

□

□

□

□



たのしく鰹巌づくり、趣

㊨1日30回以上

(プラス1,000歩)

轡水泳
縁ラジオ体操
鬱自転車
のストレッチ体操
のシルlトリハビリ体操

㊨パークゴルフ

騨
~蜘蓮騨蕾藩閥藍

謬折り紙
藻琴音読

電ワイズ、パズル
錐日記をつける

診班会に参加
(

漂糎⑱
腰掛思崖の輪潤
鬱禁煙に挑戦=

翁1日お酒は1合まで
鯵ビールは
ロング缶まで
鯵休肝日2日

鬱毎日朝ごはん
鰭塩分は少なのに
く鬱腹八分目よくかも

鯵間食は控えめに
の野菜たっぷり

(　　　　)など

槌の醒躍瀧
鱈曲調胱卵胸朔

鴬毎日血圧測定
一議早寝早起き

鯵体重計にのる
璃朝のあいさつ運動
(　　　　)など

~鰹擬の朱拶圃

〈欝1日1回は

しっかり歯みがさ
など

希望するチャレンジコース①へ⑦(有責)を

○で囲んで下さい(複数可)。また、異体的な

チャレンジ目標や抱負なども記入して下さい。

チャレンジ期間は60日(回数)です。期間が終了したら、

裏面にチャレンジのよがったことや感想などを記入の上、

ご提出下さい。(病院・診療所・職場・班へ提出。また

は表紙住所へ郵送)記念品を後日お渡ししますも

チャレンジコ‾ス　舗
(○透して下さい〉 鑑　の　舗　態　㊥　顎

鸞今回のチャレンジは…(例:あいうべ体操1日30回)

⑯チャレンジの抱負〇〇・
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