
ストレッチ特化版 目標達成シート 

  月 火 水 木 金 土 日 

第１週               

第２週               

第３週               

第４週               

第５週               

第６週               

第７週               

第８週               

第９週               

第１０週               

週の途中から始める場合は斜線をいれるなどして下さい 

   月   日までに 

達成目標 

行動目標 
それを達成するために私は毎日、 

作成日：   月   日 

 私が                             できるようになったのを見て  

  

              は                                  。 

達成イメージ 
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記入例 

このスペースには憧れの写真を貼っ
たり、手書きイラストを書くなど達成
イメージを視覚化できる材料を入れ
ます 

週の途中から始める場合は斜線をいれるなどして下さい 

ワクワクする状況を想像して書きます 

具体的に書くことを意識します 


