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毎日7つの行動チェックリスト

１．毎日0.2%の改善ができたか

２．三毒追放をしたか

３．「Ｎ／Ｃレート」の良い食事をしたか

４．５つの感謝をしたか

５．２０－３０％の時間を投資に充てたか

６．合計で15分以上運動したか

７．今日も自分のゴールを確認したか

問
題
を
先
送
り
す
る
な
！



毎日の行動チェックリストの読み返しや、ゴールへの課題を洗い出して、
あなたのＰＤＣＡサイクルを回してください。

2013年1月のレビュー

1

2

3

4

5

6

7

項目

毎日0.2%の
改善ができたか

三毒追放を
したか

「Ｎ/Ｃレート」の
良い食事を
したか

４．５つの感謝を
したか

２０－３０％の
時間を投資に
充てたか

合計で
15分以上
運動したか

今日も
自分のゴールを
確認したか

評価・レビュー

毎日の行動チェックリストの読み返しや、ゴールへの課題を洗い出して、
あなたのＰＤＣＡサイクルを回してください。

2013年8月のレビュー

1

2

3

4

5

6

7

項目

毎日0.2%の
改善ができたか

三毒追放を
したか

「Ｎ/Ｃレート」の
良い食事を
したか

４．５つの感謝を
したか

２０－３０％の
時間を投資に
充てたか

合計で
15分以上
運動したか

今日も
自分のゴールを
確認したか

評価・レビュー

毎日の行動チェックリストの読み返しや、ゴールへの課題を洗い出して、
あなたのＰＤＣＡサイクルを回してください。

2013年9月のレビュー

1

2

3

4

5

6

7

項目

毎日0.2%の
改善ができたか

三毒追放を
したか

「Ｎ/Ｃレート」の
良い食事を
したか

４．５つの感謝を
したか

２０－３０％の
時間を投資に
充てたか

合計で
15分以上
運動したか

今日も
自分のゴールを
確認したか

評価・レビュー

毎日の行動チェックリストの読み返しや、ゴールへの課題を洗い出して、
あなたのＰＤＣＡサイクルを回してください。

2013年2月のレビュー

1

2

3

4

5

6

7

項目

毎日0.2%の
改善ができたか

三毒追放を
したか

「Ｎ/Ｃレート」の
良い食事を
したか

４．５つの感謝を
したか

２０－３０％の
時間を投資に
充てたか

合計で
15分以上
運動したか

今日も
自分のゴールを
確認したか

評価・レビュー

毎日の行動チェックリストの読み返しや、ゴールへの課題を洗い出して、
あなたのＰＤＣＡサイクルを回してください。

2013年3月のレビュー

1

2

3

4

5

6

7

項目

毎日0.2%の
改善ができたか

三毒追放を
したか

「Ｎ/Ｃレート」の
良い食事を
したか

４．５つの感謝を
したか

２０－３０％の
時間を投資に
充てたか

合計で
15分以上
運動したか

今日も
自分のゴールを
確認したか

評価・レビュー

毎日の行動チェックリストの読み返しや、ゴールへの課題を洗い出して、
あなたのＰＤＣＡサイクルを回してください。

2013年10月のレビュー

1

2

3

4

5

6

7

項目

毎日0.2%の
改善ができたか

三毒追放を
したか

「Ｎ/Ｃレート」の
良い食事を
したか

４．５つの感謝を
したか

２０－３０％の
時間を投資に
充てたか

合計で
15分以上
運動したか

今日も
自分のゴールを
確認したか

評価・レビュー

毎日の行動チェックリストの読み返しや、ゴールへの課題を洗い出して、
あなたのＰＤＣＡサイクルを回してください。

2013年11月のレビュー

1

2

3

4

5

6

7

項目

毎日0.2%の
改善ができたか

三毒追放を
したか

「Ｎ/Ｃレート」の
良い食事を
したか

４．５つの感謝を
したか

２０－３０％の
時間を投資に
充てたか

合計で
15分以上
運動したか

今日も
自分のゴールを
確認したか

評価・レビュー

毎日の行動チェックリストの読み返しや、ゴールへの課題を洗い出して、
あなたのＰＤＣＡサイクルを回してください。

2013年4月のレビュー

1

2

3

4

5

6

7

項目

毎日0.2%の
改善ができたか

三毒追放を
したか

「Ｎ/Ｃレート」の
良い食事を
したか

４．５つの感謝を
したか

２０－３０％の
時間を投資に
充てたか

合計で
15分以上
運動したか

今日も
自分のゴールを
確認したか

評価・レビュー

毎日の行動チェックリストの読み返しや、ゴールへの課題を洗い出して、
あなたのＰＤＣＡサイクルを回してください。

2013年5月のレビュー

1

2

3

4

5

6

7

項目

毎日0.2%の
改善ができたか

三毒追放を
したか

「Ｎ/Ｃレート」の
良い食事を
したか

４．５つの感謝を
したか

２０－３０％の
時間を投資に
充てたか

合計で
15分以上
運動したか

今日も
自分のゴールを
確認したか

評価・レビュー

毎日の行動チェックリストの読み返しや、ゴールへの課題を洗い出して、
あなたのＰＤＣＡサイクルを回してください。

2013年12月のレビュー

1

2

3

4

5

6

7

項目

毎日0.2%の
改善ができたか

三毒追放を
したか

「Ｎ/Ｃレート」の
良い食事を
したか

４．５つの感謝を
したか

２０－３０％の
時間を投資に
充てたか

合計で
15分以上
運動したか

今日も
自分のゴールを
確認したか

評価・レビュー

毎日の行動チェックリストの読み返しや、ゴールへの課題を洗い出して、
あなたのＰＤＣＡサイクルを回してください。

2013年6月のレビュー

1

2

3

4

5

6

7

項目

毎日0.2%の
改善ができたか

三毒追放を
したか

「Ｎ/Ｃレート」の
良い食事を
したか

４．５つの感謝を
したか

２０－３０％の
時間を投資に
充てたか

合計で
15分以上
運動したか

今日も
自分のゴールを
確認したか

評価・レビュー

毎日の行動チェックリストの読み返しや、ゴールへの課題を洗い出して、
あなたのＰＤＣＡサイクルを回してください。

2013年7月のレビュー

1

2

3

4

5

6

7

項目

毎日0.2%の
改善ができたか

三毒追放を
したか

「Ｎ/Ｃレート」の
良い食事を
したか

４．５つの感謝を
したか

２０－３０％の
時間を投資に
充てたか

合計で
15分以上
運動したか

今日も
自分のゴールを
確認したか

評価・レビュー



ミッションステートメント



20年後の目標　あなたは（　　）歳 １0年後の目標　あなたは（　　）歳

３Ｑの目標４Ｑの目標

５年後の目標　あなたは（　　）歳

１Ｑの目標２Ｑの目標

１年後の目標　あなたは（　　）歳３年後の目標　あなたは（　　）歳

20年後の目標　あなたは（　　）歳20年後の目標　あなたは（　　）歳


