
健康づくりの目標を立てて、実践してみよう！健康づくりの目標を立てて、実践してみよう！

記録表

※中面の（１）主体的な健康づくりの実践の7分野から選ぼう
例：朝食を毎日食べる、1日の歩数を6,000歩にする、毎日7時間の睡眠時間
　  を確保する

記録方法：やることリスト①～③はできたら  　を、目標は達成度に合わせて◎△×を記入

目標 目標を達成するためのやることリスト（あなたが新しく身につけたい健康づくりの習慣）

※「やることリスト」は、時間を決めることや、すきま時間にできそうなこと、少し
　の努力で毎日できそうと思えることを書きましょう。
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たとえ3日坊主になっても、また思い立った時に再開する、それを繰り返すことによって、継続できるタイミン
グがきっとあります。

行動心理学に「インキュベートの法則（21日間の法則）」があります。新たに習慣にしたいことを21日間続け
れば、最初は意識していた行動（顕在意識）が無意識の行動（潜在意識）になり、定着するというものです。
まずは、3日、そして1週間、2週間と期間を伸ばして取り組みましょう！

○

スマートフォンなどの健康アプリを使い、楽しく、お得に取り組むことも継続のポイントです。○
保健部キャラクター
「こころん」

「朝食を毎日食べる」が目標の場合
例：前日は12時までには寝る、朝7時に起きる、
前日から朝食の準備をしておく

お問合せ先
（083）

山陽保健センター

菊川保健センター

豊田保健センター
豊浦保健センター
豊北保健センター

彦島保健センター
新下関保健センター
唐戸保健センター
下関市保健部健康推進課

☎ 231-1233
☎ 246-3885
☎ 266-0111
☎ 287-2171

☎ 766-2041
☎ 772-4022
☎ 782-1962☎ 263-6222

☎ 231-1408


