
超簡単

おうちで楽しく

1日たった

約15分

体操プログラム

yoshida81934
タイプライタ
記録チェック表

yoshida81934
タイプライタ
１　介護予防体操チェック表
２　生活習慣チェック表
３　手洗い・歯磨き・食事チェック表



１０回行うごとに〇を塗りましょう！ （いろんな色で塗りましょう）



１０回行うごとに〇を塗りましょう！ （いろんな色で塗りましょう）



　
月

日 月 火 水 木

体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温　　　　℃体温　　　　℃

睡眠　　☐
水分　　☐
お話　　☐

金 土

体温　　　　℃ 体温　　　　℃

睡眠　　☐ 睡眠　　☐ 睡眠　　☐ 睡眠　　☐ 睡眠　　☐ 睡眠　　☐

お話　　☐ お話　　☐ お話　　☐ お話　　☐
水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐

　
　
　
生
活
習
慣
チ
ェ
ッ
ク
表

睡眠　　☐ 睡眠　　☐ 睡眠　　☐ 睡眠　　☐

水分　　☐ 水分　　☐ こまめに水分を取ったらチェック

睡眠　　☐
水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐

体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温　　　　℃

お話　　☐お話　　☐ お話　　☐ お話　　☐ お話　　☐ お話　　☐ お話　　☐

体温　　　　℃

睡眠　　☐ 睡眠　　☐ 睡眠　　☐ 睡眠　　☐ 睡眠　　☐ 睡眠　　☐ 睡眠　　☐
体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温　　　　℃

水分　　☐
お話　　☐ お話　　☐ お話　　☐ お話　　☐ お話　　☐ お話　　☐ お話　　☐
水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐

体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温　　　　℃

睡眠　　☐
水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐ 水分　　☐
睡眠　　☐ 睡眠　　☐ 睡眠　　☐ 睡眠　　☐ 睡眠　　☐ 睡眠　　☐

睡眠　　☐ 睡眠　　☐ 睡眠　　☐ 良く眠れたらチェック

お話　　☐
※　記入例

お話　　☐ お話　　☐ お話　　☐ お話　　☐ お話　　☐ お話　　☐

お話　　☐ お話　　☐ お話　　☐ 誰かとお話したらチェック お話　　☑

睡眠　　☑
水分　　☐ 水分　　☑

体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温　　　　℃ 体温測ったら記入 体温　 36.2

睡眠　　☐ 睡眠　　☐

お話　　☐ お話　　☐



手洗い・歯磨き・食事チェック表 ちゃんと出来たら○　まあまあ出来たら△　全然出来なかったら×　を書きましょう

朝 ○ 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝

昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼

夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜

朝 ○ 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝

昼 ○ 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼

夜 ○ 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜

10食品群チェック表 食べたものに○を書きましょう　毎日7点以上目指しましょう！

合計（点） 7

果物

○

大豆・大豆製品

卵・卵製品

○

いも類

○

海藻類

野菜（緑黄色）

○

牛乳

乳製品

○

肉類

○

油脂類 ○

魚介類

12 13 14 156 7 8 9 10 11※例 1 2 3 4 5

歯磨き

14 158 9 10 11 12 13

○

　　　　　　　　　月

※例 1 2 3 4 5 6 7

手洗い

食事



手洗い・歯磨き・食事チェック表 ちゃんと出来たら○　まあまあ出来たら△　全然出来なかったら×　を書きましょう

朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝

昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼

夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜

朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝

昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼

夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜

10食品群チェック表 食べたものに○を書きましょう　毎日7点以上目指しましょう！

合計（点）

果物

大豆・大豆製品

卵・卵製品

いも類

海藻類

野菜（緑黄色）

牛乳

乳製品

肉類

油脂類

魚介類

30 3124 25 26 27 28 2918 19 20 21 22 2316 17

歯磨き

26 27 2816 17 18 19 29 30 3120 21 22 23 24 25

　　　　　　　　　月

手洗い

食事


