
１週間チャレンジ　【記入例】 期間　　　　年　　　　月　　　　日　〜　　　　月　　　　日

１週間　　　　　　　　　　　　　　　　　　　やってみた

実施内容：

日付 天気 ◯×

評価したいこと（自由です）

すっきり感 エネルギー 心の余裕感 備考・コメント

１０段階評価：10 （ 良い ）〜 1（ 悪い ）
感想振り返り（実施前と実施後の変化）：



記入例です。チャレンジ内容や評価したいことなどは一例です。ご自分にあったチャレンジしやすい内容でご利用ください。

１週間チャレンジ　【記入例】 期間2026年10月1日　〜　10月7日

１週間早寝早起きをやってみた

実施内容：夜22時に就寝し、早朝犬の散歩に行く

日付 天気 ◯×

評価したいこと（自由です）

備考・コメント

すっきり感 エネルギー 心の余裕感

10/1 晴れ ◯ 7 7 7 よく寝れた。散歩に行くと犬も嬉しそうだった。

10/2 くもり × 8 7 7

10/3 雨 × 6 4 4 午後から天気が悪くなり頭痛が出始めて落ち着かなかった

10/4 大雨 × 3 4 3 夜すぐに眠れず睡眠が短かった。そのため起きてもすっきり
しない日だった

10/5 晴れ × 5 5 4

10/6 晴れ ◯ 7 6 6 しっかり眠れると調子が戻ってきた

10/7 晴れ ◯ 8 8 7 いい日だった

１０段階評価：10 （ 良い ）〜 1（ 悪い ）
感想振り返り（実施前と実施後の変化）：




