作成者：山崎整骨院デイサービスセンター機能訓練指導員　東京都老人総合研究所介護予防主任運動指導員　山崎貴充
セルフモニタリング
―運動器の機能向上―
ホームエキササイズプログラム
　　　　　　　　様　　　　　　作成日　　　年　　　月　　　日

　　　　　　　　　　　　　　　作成者　　　　　　　　　　　　
　約３ヶ月間お疲れ様でした。今後も皆さんが各家庭にて今まで習った運動を続けていただくために、家庭でできる「ホームエキササイズプログラム」を準備しました。これをもとにしっかり運動し、３ヵ月後の体力測定の時には体力が落ちていないように十分に頑張ってください。
	行動目標
	いつ
	朝・昼・夕・夜：　　　　時頃

	
	どこで
	家・集会所・友人宅・（　　　　　）

	
	だれと
	ひとり・友人・（　　　　　）

	
	どれくらい
	週2回


	到達目標
	

	

	トレーニング方法
	具体的には各シートを参考にして下さい。

	

	

	

	


	次回体力測定日時
	　　年　　月　　日（　　）　　　時から


※このプリントは次回おいでになる時に、必ず持参してください

	
	回数
	日　　付
	内　　容

	□
	1回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	2回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	3回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	4回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	5回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	6回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	7回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	8回目
	　月　　日　　（　　）
	


ここで3分の１達成！調子はいかがですか？
不安に思ったことは何でも先生に相談しましょう！
	
	回数
	日　　付
	内　　容

	□
	9回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	10回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	11回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	12回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	13回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	14回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	15回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	16回目
	　月　　日　　（　　）
	


　　　
残りわずかです！運動の習慣は身についてきましたか？

	
	回数
	日　　付
	内　　容

	□
	17回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	18回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	19回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	20回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	21回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	22回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	23回目
	　月　　日　　（　　）
	

	□
	24回目
	　月　　日　　（　　）
	


お疲れ様でした！よくがんばりました！
いよいよ、体力測定で成果を見てもらいましょう！
	感想・達成度



次回の体力測定は・・・
	次回体力測定日時
	　　年　　月　　日（　　）　　　時から


よい記録を目指してがんばりましょう！

　　　　
運動できたら□を塗りつぶしましょう！








