
歩数記録

●１か月の合計歩数 ●週あたりの平均歩数

第
１
週

/ (月) 歩 / （金） 歩

/ (火) 歩 / （土） 歩

/ (水) 歩 / （日） 歩

/ (木) 歩

メモ

合計歩数 歩

/ (水) 歩

第
３
週

/ （日） 歩

/ (木)

１日平均 歩/１日

歩

月日（曜日） 歩数

/ (月) 歩 / （金） 歩

/ (火) 歩 / （土） 歩

歩

月日（曜日） 歩数 月日（曜日） 歩数

月日（曜日） 歩数 月日（曜日） 歩数

/ （日）

/ (木) 歩

歩 / （金）

/ (火) 歩 / （土）

第
２
週

/ （金）歩/ (月)

/ (月)

第
４
週

月日（曜日） 歩数

歩数月日（曜日）歩数月日（曜日）

合計歩数 歩

メモ
１日平均 歩/１日

歩/ (木)

歩歩/ (水)

歩/ （土）歩/ (火)

歩

歩/ （日）歩/ (水)

合計歩数 歩

メモ
１日平均 歩/１日

合計歩数 歩

メモ

歩

１日平均 歩/１日
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歩歩 歩●１日あたりの平均歩数

２、「ウォーキング生活」開始

★「ふだんの歩数」より、まずは１０００歩多く歩くことをめざします。慣れて

きたら少しずつ歩数を増やしていきましょう。

★忙しい毎日とうまく折り合いをつけながら、気分や体調にあわせて歩く

ことが長続きのコツです。忙しいときは無理せず、「週末に歩く」「忙しい時

期をのりこえたら歩く」「通勤時間に歩く」など歩けるときに歩きましょう。毎

日できなくても、週単位、月単位で考えてもよいのです。

１、ふだんの歩数を記録する

まず１週間とくに歩数を増やすことを意識せず、毎日の歩数を記録します。

１週間記録したら、合計歩数と１日平均歩数を出します。

１週間合計歩数

歩

１日平均歩数

歩



歩数記録 年 月

● １か月の合計歩数

● 週当たりの平均歩数

● １日あたりの平均歩数

第
１
週

月日（曜日） 歩数 月日（曜日） 歩数

/ (月) 歩 / （金） 歩

/ (火) 歩 / （土） 歩

/ (水)

歩

メモ
１日平均 歩/１日

/ (木) 歩

歩 / （日） 歩

合計歩数

歩

/ (火) 歩 / （土） 歩
第
３
週

月日（曜日） 歩数 月日（曜日） 歩数

/ (月) 歩 / （金） 歩

/ (木) 歩

/ (水) 歩 / （日）

合計歩数 歩

メモ
１日平均 歩/１日

第
２
週

月日（曜日） 歩数 月日（曜日） 歩数

/ (月) 歩

第
５
週

月日（曜日）

/ (月)

/ (火)

/ （金） 歩

/ (火) 歩 / （土） 歩

/ (水) 歩 / （日） 歩

/ (木) 歩

メモ

/ (水) 歩 / （日） 歩

合計歩数 歩

メモ
１日平均 歩/１日

歩数 月日（曜日） 歩数

歩 / （金） 歩

第
４
週

月日（曜日） 歩数 月日（曜日） 歩数

/ (月) 歩 / （金） 歩

/ (火) 歩 / （土） 歩

/ (木) 歩

合計歩数 歩

メモ
１日平均 歩/１日

合計歩数 歩

１日平均 歩/１日

/ (木) 歩

/ (水) 歩 / （日） 歩

歩 / （土） 歩
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歩

歩

歩

＜ｃｃｃｃｃｃ＜＜今月の振り返り＞


