
・・・睡眠 ◎ ・・・服薬 【生活習慣上の行動目標】
・・・会社（通勤含む） ★ ・・・食事 ①
・・・外出 ②

③

２月　生活リズム・生活習慣　記録表（前半） 氏名（土橋　史幸）
疲労度 気分・指数 行動目標

なし１→５強い 良い１→５悪い
※行動できたら○をつけま

しょう
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