
コツコツ続けて、習慣化しよう！

目標を決めて、自宅でできる
活動（作業）を習慣化しましょう！

①目標を決める

②目標達成のために、
やることを決める

③できたら日付を記入

④14回で、目標達成！

※こんな工夫もできますね。
１．到着地を変える。
２．回数を変える。
３．地図を変える。
例）世界一周、県一周など

⑤同じ目標で継続する。
または次のチャレンジにステップアップ！



目指せ、日本一周！
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到着地 到着日

⑧ ／

⑨ ／
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