
この用紙に測定値を記入して長期的な健康づくりにご活用ください。

今月の目標：　

種目(　　　　　　　 ) 種目(　　　　　　 ) 種目(　　     　   )

日 数  値 数  値 数  値 体調 メモ 日

1 1

2 2

3 3

4 4

5 5

6 6

7 7

8 8

9 9

10 10

11 11

12 12

13 13

14 14

15 15

16 16

17 17

18 18

19 19

20 20

21 21

22 22

23 23

24 24

25 25

26 26

27 27

28 28

29 29

30 30

31 31

合計

■体調　○：よい　△：ふつう　×：わるい    

今月の反省・感想

来月の目標

１月　　

エントリー種目：

退職互助　チャレンジ　私の健康づくり2024　記録管理シート

名前： 目的：



この用紙に測定値を記入して長期的な健康づくりにご活用ください。

今月の目標：　

種目(　　　　　　　 ) 種目(　　　　　　 ) 種目(　　     　   )

日 数  値 数  値 数  値 体調 メモ 日

1 1

2 2

3 3

4 4

5 5

6 6

7 7

8 8

9 9

10 10

11 11

12 12

13 13

14 14

15 15

16 16

17 17

18 18

19 19

20 20

21 21

22 22

23 23

24 24

25 25

26 26

27 27

28 28

29 29

30 30

31 31

合計

■体調　○：よい　△：ふつう　×：わるい    

退職互助　チャレンジ　私の健康づくり2024　記録管理シート

名前： 目的：

エントリー種目：

２月　　

今月の反省・感想

来月の目標



この用紙に測定値を記入して長期的な健康づくりにご活用ください。

今月の目標：　
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合計
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名前： 目的：

エントリー種目：

退職互助　チャレンジ　私の健康づくり2024　記録管理シート

3月　　

今月の反省・感想



退職互助　チャレンジ　私の健康づくり2024　記録管理シート

この用紙に測定値を記入して長期的な健康づくりにご活用ください。

１月　　 今月の目標：　　１７万歩

種目(ウォーキング ) 種目(ラジオ体操 ) 種目(　　　     　   )

日 数  値 数  値 数  値 体調 メモ 日

1 5,500 〇 〇 身体が重く感じた 1

2 6,300 〇 〇 2

3 6,200 〇 〇 3

4 6,500 〇 〇 4

5 1,200 × × 5

6 6,300 〇 △ 6

7 6,700 〇 〇 7

8 6,800 〇 〇 身体が軽くなってきた 8

9 5,200 〇 〇 9

10 8,600 〇 〇 ◆◆山へ 10

11 6,300 〇 〇 11

12 7,200 〇 〇 12

13 6,300 〇 〇 13

14 7,900 〇 〇 ●●公園へ 14

15 6,300 〇 〇 15

16 3,200 × △ 雪　外出せず 16

17 4,900 〇 〇 17

18 4,700 〇 〇 18

19 6,800 〇 〇 19

20 2,200 × × 大雪　外出せず 20

21 4,200 〇 △ 21

22 5,100 〇 〇 22

23 5,600 〇 〇 23

24 5,200 〇 〇 24

25 6,400 〇 〇 25

26 6,200 〇 〇 26

27 1,300 × × 風邪気味　安静 27

28 1,500 × △ 体調戻るが念のため静養 28

29 4,900 〇 〇 29

30 7,200 〇 〇 30

31 7,600 〇 〇 31

合計 170,300 ２６／３１

エントリー種目：　ウォーキング５０万歩　・　朝のラジオ体操

■体調　○：よい　△：ふつう　×：わるい

＜記入例＞

今月の反省・感想 大雪の日もあったが、ひとまず目標以上に歩けてほっとしている。

来月の目標 無理はせずに頑張る

名前：　　互助　花子 目的：　　健康づくりのため

退職互助　チャレンジ　私の健康づくり2024　記録管理シート



 

 

 

 

実 施 期 間  ２０２４年１月１日（月）～３月３１日（日） 

 

申 請 締 切 日  ２０２４年４月８日（月）必着 

 

チャレンジ手順  ①自分にあったチャレンジ目標を設定 

②記録管理シートとチャレンジ結果報告書をダウンロード 

 （用紙がダウンロードできない方には互助組合から送付） 

③２０２４年１月1日（月）～３月31日（日）の期間中、 

毎日の運動の成果を記入 

         ④チャレンジの結果を４月８日（月）までに報告 

あわせてチャレンジの感想（150字以内）をお寄せ下さい。 

（下記二次元コードから申請。またはチャレンジ結果報告書をFAX or郵送） 

 

お問合せ  退職互助部まで 

TEL：075-752-0540  FAX：075-771-6180 
       MAIL：taikyogo@kyokyogo.or.jp 

ホームページ：https：//www.kyokyogo.or.jp 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「チャレンジ 私の健康づくり２０２４」チャレンジ結果報告書 

 

 

           

      

 

支 部 名 
  

組 合 員 番 号 
 

氏 名  

    

チ ャ レ ン ジ

目標 

 目標は達成 

できましたか 

（どちらかに○） 

できた ・ できなかった 

チャレンジの 

感想 

（１５０字以内） 

 

実
施
後
に
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。 

「チャレンジ 私の健康づくり202４」チャレンジ報告 

※詳しくは互助組合報退教互版１２月号をご覧ください。 

（社）京都府教職員互助組合 御中 

 締切日 ２０２４年４月８日（月） 

 

記録管理シートは 

こちら→ 
 

インターネットからの
チャレンジ報告は 

こちら→ 
 

 ～4/8迄 
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