
行
動

目
標

を
決

め
よ
う

４

習
慣

化
を
考

え
る
際
の
留
意
点

•常
に
「
無

関
心

期
」
か

ら
「
維

持
期

」
に
順

調
に
進

む
と
は

限
り
ま
せ

ん

•い
っ
た
ん
「
実

行
期

」
や

「
維
持

期
」
に
入

っ
た
の

に
、
そ
の

後
行

動
変

容
す
る
前

の
ス
テ
ー
ジ
に
戻

っ
て
し
ま
う
「
逆

戻
り
」
と
い
う
現

象
も
起

こ
り
得
ま
す

「
健
康
日
本

2
1
ア
ク
シ
ョ
ン
支
援
シ
ス
テ
ム

～
健
康
づ
く
り
サ
ポ
ー
ト
ネ
ッ
ト
～

行
動
変
容
ス
テ
ー
ジ
モ
デ
ル
」
（
厚
生
労
働
省
）

（
h
tt

ps
:/

/
ke

n
n
e
t.
m

h
lw

.g
o
.jp

/
in

fo
rm

at
io

n
/
in

fo
rm

at
io

n
/
e
xe

rc
is

e
/
s-

0
7
-
0
0
1
）
を
加
工
し
て
作
成

焦
ら
ず
取

り
組
み

ま
し
ょ
う
！

３

習
慣

化
に
は

、
段

階
が

あ
り
ま
す

無無
関関

心心
期期

関関
心心

期期
準準

備備
期期

実実
行行

期期
維維

持持
期期

・
行

動
変

容
ス
テ
ー
ジ
モ
デ
ル

で
は

、
人

が
行

動
を
変

え
る
場

合
、
５
つ
の

ス
テ
ー
ジ
を
通

る
と
考

え
ま
す

・
行

動
変

容
の

ス
テ
ー
ジ
を
一

つ
で
も
先

に
進

む
に
は

そ
の

人
が

今
ど
の

ス
テ
ー
ジ
に
い
る
か

を
把

握
し
、
そ

れ
ぞ
れ

の
ス
テ
ー
ジ
に
合

わ
せ

た
働

き
か

け
が

必
要

に
な
り
ま
す

6か
月

以
内

に
行

動
を

変
え

よ
う
と

思
っ

て
い
る

１
か

月
以
内

に
行

動
を

変
え

よ
う
と

思
っ

て
い
る

行
動

を
変
え

て
６

か
月

未
満

で
あ
る

行
動

を
変
え

て
６

か
月

以
上

で
あ
る

6か
月

以
内

に
行

動
を

変
え

よ
う
と

思
っ

て
い
な

い

「
健
康
日
本

2
1
ア
ク
シ
ョ
ン
支
援
シ
ス
テ
ム

～
健
康
づ
く
り
サ
ポ
ー
ト
ネ
ッ
ト
～

行
動
変
容
ス
テ
ー
ジ
モ
デ
ル
」
（
厚
生
労
働
省
）

（
h
tt

ps
:/

/
ke

nn
et

.m
h
lw

.g
o
.jp

/
in

fo
rm

at
io

n
/
in

fo
rm

at
io

n
/
e
xe

rc
is

e
/s

-
07

-0
0
1）
を
加
工
し
て
作
成

２

「
習

慣
化

を
め
ざ
そ
う
」

習
慣
化
さ
れ
た
行
動
は
、
強
い
意
思
が
な
く
て
も
無
意
識

で
行
う
こ
と
が

で
き

ま
す

職
場
で
長
く
働
く
た
め
に
「
で
き
た
ら
い
い
な
」
と
思

う
行
動

が
自
然
に
で
き
る
状
態
を
目

指
し
、
ど
う
す
る
と
よ
い
か
と
い
う
コ
ツ
を
知

る
た
め

に
「
習
慣
化
を
め
ざ
そ
う
」
を
一
緒

に
見

て
み

ま
し
ょ
う

11
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
おお
っっ
くく
うう
感感
やや
面面
倒倒

くく
ささ
ささ
をを
感感
じじ
なな
いい
よよ
うう
にに
準準
備備
しし
てて
おお
ここ
うう

（
例
）
通
勤
は
ス
ニ
ー
カ
ー
に
し
て
み
よ
う


でで
きき
なな
かか

っっ
たた
とと
きき
のの
気気
持持
ちち
のの
切切
りり
替替
ええ
方方

法法
をを
考考
ええ
てて
おお
ここ
うう

（
例
）
「
今
日
は
で
き
な
か
っ
た
け
ど
、
今
週
は
２
回
歩
け
た
な
あ
」


いい
つつ
もも
とと
違違

うう
ここ
とと
がが
起起
ここ
っっ
たた
とと
きき
のの
対対
応応
をを
考考
ええ
てて
おお
ここ
うう

（
例
）
１
駅
分
歩
こ
う
と
思
っ
た
ら
雨
が
降
っ
て
き
た

…
「
今
日
は
、
家
で
ス
ク
ワ
ッ
ト
を

2
0
回
に
し
よ
う
」

行
動
目
標
を
続
け
る
た
め
の

工
夫


すす
でで
にに
習習

慣慣
化化
ささ
れれ
てて
いい
るる
行行
動動
にに
関関
連連
付付
けけ
てて
みみ
よよ
うう

（
例
）
帰
宅
時
に
電
車
に
乗
る
行
動
が
習
慣
化
し
て
い
る
か
ら
、
１
駅
分
歩
い
て
か
ら
電
車
に
乗
ろ
う

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー
支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6
「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー

チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

0
2
4）

,p
.7

1
,（
３
）習

慣
化

<
目
標
設
定
に
活
用
で
き
る
相
談
支
援
ツ
ー
ル
の
説
明
例

>
を
改
編

８

３３
かか

月月
後後

にに
、、
そそ
のの

行行
動動
をを
継継

続続
でで
きき
てて
いい
るる
とと
、、
８８
００
％％

思思
うう
もも
のの

をを
目目
標標
にに

しし
まま
しし
ょょ
うう

例
）
毎
日
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
１
時
間
す
る
（
達
成
度

3
0
％
）
よ
り
も
、

週
３
回
、
１
駅
分
歩
く
（
達
成
度

8
0
％
）
と
す
る

複複
数数

のの
ここ
とと
をを
同同
時時
にに
行行
わわ
ずず
、、
““
１１
つつ
にに
絞絞

っっ
てて
””
やや
っっ
てて
みみ
まま
しし
ょょ
うう

例
）
「
早
起
き
し
て
、
散
歩
も
す
る
！
」

よ
り
も

「
帰
宅
時
に
１
駅
分
歩
く
」

か
ら
始
め
る

負負
荷荷

のの
低低

いい
目目
標標
かか
らら
はは
じじ
めめ
てて
、、
そそ
れれ
がが
でで
きき
てて
かか
らら
、、
目目

標標
をを
上上
げげ
てて
いい
きき
まま

しし
ょょ
うう

例
）
週
３
回
、
１
駅
分
歩
く
こ
と
が
で
き
た
ら
、
次
に
、
週
５
回
や
行
き
帰
り
に
し
て
み
る

行
動
目
標
を
決
め
る
コ
ツ

そ
の
２

～
達

成
で
き
そ
う
な
目

標
に
し
よ
う
～

ここ
れれ

なな
らら

でで
きき

そそ
うう

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー
支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6
「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー

チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

0
2
4）

,p
.7

1
,（
３
）習

慣
化

<
目
標
設
定
に
活
用
で
き
る
相
談
支
援
ツ
ー
ル
の
説
明
例

>
を
改
編

７

将将
来来

的的
にに
めめ
ざざ
しし
たた
いい
自自

分分
のの

イイ
メメ
ーー
ジジ

３３
かか

月月
後後

のの
イイ
メメ
ーー
ジジ

習習
慣慣

化化
しし
たた
いい
行行

動動
目目

標標

健
康

的
に
働

き
続

け
る

無
理

の
な
い
運

動
を
継

続
し
、
体
力

が
つ
い
て
い
る

１
駅

分
歩

く

行
動

目
標

を
決

め
る
コ
ツ

そ
の

１

行行
動動

目目
標標

将将
来来

のの
目目

的的

３３
かか

月月
後後

にに
はは

ポ
イ
ン
ト
！

メ
リ
ッ
ト
も
考
え
て

お
き
ま
し
ょ
う

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー
支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6
「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー

チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

0
2
4）

,p
.7

0
,（
３
）習

慣
化

<
目
標
設
定
に
活
用
で
き
る
相
談
支
援
ツ
ー
ル
の
説
明
例

>
を
改
編

６

習
慣
化
し
た
い
行
動
目
標

を
決
め
ま
し
ょ
う

「
で
き
た
ら
い
い
な
」
と
思
う
行
動
を
考
え
よ
う
！

体
力

を
つ
け
る

た
め
に

運
動

で
き
た
ら

い
い
な
ぁ


主
治
医
・
産
業
医
か
ら
の
指
導
内
容
を
確
認
し
ま
し
ょ
う


心
の
安
定
や
体
調
の
維
持
、
健
康
増
進
の
た
め
に
、
今

必
要
な
生
活
習
慣
を
改
め
て
確
認
し
ま
し
ょ
う


偏
っ
た
情
報
や
極
端
な
情
報
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
！

（
例

）
〇

〇
だ
け
食
べ

る
と
痩
せ

る
、
高

額
な
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど

注
意

点

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー
支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6
「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー

チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

0
2
4）

,p
.6

9
,（
３
）習

慣
化

<
目
標
設
定
に
活
用
で
き
る
相
談
支
援
ツ
ー
ル
の
説
明
例

>
を
改
編

５
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セセ
ルル

フフ
モモ
ニニ
タタ
リリ
ンン
ググ
しし
よよ
うう

～～
行行

動動
ノノ
ーー
トト
にに
記記
録録
すす
るる
～～

①①
目目

的的
とと
行行

動動
目目

標標
をを
書書

きき
まま
しし
ょょ
うう

②②
１１
週週

間間
のの

行行
動動

結結
果果

をを
書書

きき
まま
しし
ょょ
うう

（（
４４
週週

間間
分分
記記
入入

でで
きき
まま
すす
））

④④
体体

やや
気気

分分
でで
変変

化化
をを
感感

じじ
たた
とと
ここ
ろろ

をを
チチ
ェェ
ッッ
クク
しし
まま
しし
ょょ
うう

③③
１１
週週

間間
のの

取取
りり
組組

みみ
をを
振振

りり
返返

りり
まま
しし
ょょ
うう

・・
得得

らら
れれ

たた
効効

果果
・・
来来

週週
にに
向向

けけ
たた
改改

善善
点点

・・
面面

談談
でで
話話

しし
たた
ここ
とと

なな
どど

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー
支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6
「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー

チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

0
2
4）

,p
.7

3
,（
３
）習

慣
化

<
目
標
設
定
に
活
用
で
き
る
相
談
支
援
ツ
ー
ル
の
説
明
例

>
を
改
編

1
2

行
動
目
標
を
考
え
よ
う
！

１
．
将

来
の

目
的

や
数

年
後
、
数

か
月
後

を
イ
メ
ー
ジ

し
ま
し
ょ
う

・
将
来
的
に
目
指
し
た
い
イ
メ
ー
ジ

・
３
か
月
後
の
イ
メ
ー
ジ

・
習
慣
化
し
た
い
行
動
目
標

２
．
行

動
目

標
の

メ
リ
ッ
ト
や
メ
リ
ッ
ト
を
増

や
す
た
め
に
で
き
る

工
夫

は
ど
の

よ
う
な
も
の
が

あ
り
ま
す
か
？

３
．
続

け
る
た
め
に
、
ど
の

よ
う
な
工
夫

を
し
ま
す
か

？
・
い
つ
も
と
違
う
こ
と
が
起
こ
っ
た
と
き
の
対
応

・
お
っ
く
う
感
や
面
倒
く
さ
さ
を
感
じ
な
い
た
め
の
準
備

・
で
き
な
か
っ
た
と
き
の
気
持
ち
の
切
り
替
え
方
法

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー
支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6
「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー

チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

0
2
4）

,p
.7

2
,（
３
）習

慣
化

<
目
標
設
定
に
活
用
で
き
る
相
談
支
援
ツ
ー
ル
の
説
明
例

>
を
改
編

1
1

シ
ー
ト
に

記
入

し
ま
し
ょ
う

睡睡
眠眠

目
的

行
動
目
標

生
活

リ
ズ
ム
を
安

定
さ
せ

る
毎

日
就

寝
前

に
５
分

間
マ
ッ
サ

ー
ジ
を
す
る

翌
日

に
疲

れ
を
持

ち
越

さ
ず
に
働

く
毎

日
2
3
時

ま
で
に
ベ
ッ
ド
に
入

る

寝
つ
き
を
よ
く
す
る

好
き
な
ア
ロ
マ
の

香
り
を
嗅

ぐ

習
慣
化
に
取
り
組
ん
だ
経
験

者
の

例
②

1
0

習
慣
化
に
取
り
組
ん
だ
経
験

者
の

例
①

食食
事事

目
的

行
動

目
標

健
康

な
状

態
を
維

持
し
た
い

野
菜

か
ら
食

べ
る

働
き
続

け
る
た
め
の

体
力

を
つ
け
た
い

朝
食

を
食

べ
る

定
年

ま
で
健

康
で
い
た
い

一
口

3
0
回

以
上

噛
む

運運
動動

目
的

行
動

目
標

無
理

の
な
い
運

動
を
継

続
す
る

散
歩

ま
た
は

ラ
ン
ニ
ン
グ
を
週

２
回

3
0
分

や
る

体
を
動

か
す
こ
と
を
習

慣
化

す
る

平
日

は
“
み

ん
な
の

体
操

”
土

日
は

“
ラ
ジ
オ
体

操
”
を
す
る

通
勤

と
働

き
続

け
る
た
め
の

体
力

を
つ
け
る

毎
日

1
0
分

間
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す
る

９
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行動目標を考えよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 いつもと違うことが起こったときの対応 （雨、体調不良、予定外の出来事など） 

 

  
 
 おっくう感や面倒くささを感じないための準備 

 

 

 

 できなかったときの気持ちの切り替え方法 

目目標標にに取取りり組組むむメメリリッットト  メメリリッットトをを増増ややすす工工夫夫  

例例：：運運動動すするるとと気気分分転転換換ににななるる。。  

体体をを動動かかすすここととがが楽楽ににななるる。。  

 

例例：：カカレレンンダダーーににシシーールルをを貼貼るる。。  

運運動動ののああととはは好好ききななももののをを食食べべるる。。  

 

 

 

  

習習慣慣化化ししたたいい行行動動目目標標 

 行動目標 

将将来来のの目目的的  

３３かか月月後後ににはは  

２２．．行行動動目目標標ののメメリリッットトややメメリリッットトをを増増ややすすたためめににででききるる工工夫夫をを考考ええててみみよようう！！  

１１．．将将来来のの目目的的やや数数年年後後、、数数かか月月後後をを考考ええててみみよようう  

 

将将来来的的ににめめざざししたたいい自自分分ののイイメメーージジ  

３３．．続続けけるるたためめのの工工夫夫をを考考ええよようう！！  

３３かか月月後後ののイイメメーージジ  
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         行行動動ノノーートト  

 

目的 
 

行動目標 
 

 

結果 ★行動目標に取り組んだ日に〇をつけましょう！ 

１週目 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 
合計 

 
      

/ 

ふり返り 

得られた効果・来週に向けた改善点・周りの人と話したことなど 

 

 

２週目 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 
合計 

 
      

/ 

ふり返り 

得られた効果・来週に向けた改善点・周りの人と話したことなど 

３週目 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 
合計 

 
      

/ 

ふり返り 

得られた効果・来週に向けた改善点・周りの人と話したことなど 

 

４週目 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 
合計 

 
      

/ 

ふり返り 

得られた効果・来週に向けた改善点・周りの人と話したことなど 

 

 
①体の変化を感じましたか？ 

 □体力  □体調  □生活リズム  □変化なし  □その他 

②気分の変化を感じましたか？ 

 □楽しい □嬉しい □わくわく □幸せ □自信 □リフレッシュ □安心 □達成感 

□落ち着き □つらい □悲しい □うんざり □落ち込み □変化なし □その他 
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