
自分応援ワークシート
Date

月   火   水   木   金   土   日
１  
２  
３  

４  

W e e k l y / M o n t h l y
１  

２  
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４  

５  

６
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1１

1２



月   火   水   木   金   土   日 M o n t h l y
１  

２  

３  

４  

５  

６

例：週末,友達と居るときに限りOK
         (でもできるだけ控えめに)
    人に出されてしまった時はOK

例：朝のコーヒーに砂糖を入れないよう
に、砂糖を取りにくい場所に置く。
炭酸水を家に常備。
家族にジュースを買ってこないようお願
いする。誘惑の多い通勤経路を変える

✖ ４✖ ✖ 

自分応援ワークシート
Date

１  
２  
３  

４  

７ 

８ 

９ 
 

10

1１

1２

例：脱、甘い飲み物好き 

例：コーヒーに砂糖を入れない

甘いジュースを買わない

✖ ✖ ５

例：３ヶ月 


