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令和8年度　立科町健康アップ事業　チャレンジシート（運動編）

令和        年　　　月

取り組む運動メニュー（運動の内容や時間など）

取り組んでみて感想や変化したこと
※取り組んだことを広報などで紹介してもよ

いですか？どちらかに〇をお願いします。

はい ・ いいえ

＜取り組んだ日にちに〇をしましょう＞

運 動 宣 言

わたしは、 年 月 日

より運動することを誓います。

氏 名

１日30分週３回以上を

目指して体を動かそう！


