
今
（
9
/
1
）

課
題

ア
ク
シ
ョ
ン
シ
ー
ト

な
り
プ
ラ
 
2
回
⽬
 
計
画
⽴
案

⽒
名
 
 
さ
と
う
 
け
ん
た

中
間
⽬
標
①

中
間
⽬
標
②

⼤
⽬
標

1
ヶ
⽉
⽬
（
1
0
/
1
）

2
ヶ
⽉
後
（
1
1
/
1
）

数
カ
⽉
後

具
体
的
な
⾏
動

具
体
的
な
⾏
動

筋
⾁
増
強

基
礎
代
謝
の
向
上

体
重
:８
０
K
G

体
脂
肪
率
:2
0
％

①
毎
⽇
ウ
ェ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

 
（
負
荷
⾒
極
め
の
時
期
）

②
糖
質
制
限
し

 
1
8
0
0
K
C
A
L
未
満
/
⽇
を
維
持

③
体
重
8
0
K
G
未
満

 
体
脂
肪
率
2
5
％
未
満

①
毎
⽇
の
⾃
重
筋
ト
レ

 
＋
週
3
回
ウ
ェ
イ
ト
負
荷

②
筋
ト
レ
す
る
と
汗
を
か
く

③
体
重
8
5
キ
ロ
未
満

 
体
脂
肪
率
2
5
％
未
満

・
2
週
間
に
1
度
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
作
成
す
る

・
筋
ト
レ
は
3
パ
タ
ー
ン
を
分
散
し
て
⾏
う

 
（
A
:主
に
腕
、
B
:主
に
背
中
、
C
:主
に
胸
）

・
筋
⾁
痛
が
起
き
た
ら
湿
布
を
貼
る

・
適
正
負
荷
を
⾒
極
め
る
時
期
と
す
る

・
ア
ニ
メ
を
⾒
な
が
ら
モ
チ
ベ
維
持

・
糖
質
は
制
限
し
、
タ
ン
パ
ク
質
を
多
く
摂
る

・
筋
ト
レ
を
す
る
前
に
プ
ロ
テ
イ
ン
を
作
っ
て
お
く

・
週
に
1
∼
2
回
は
チ
ー
ト
デ
イ
と
し
て
ラ
ー
メ
ン
か
マ
ッ
ク
を
⾷
べ
る

・
⾟
い
ラ
ー
メ
ン
は
や
め
て
お
く
（
⾷
べ
て
も
週
1
回
）

・
間
⾷
を
1
1
時
と
1
6
時
に
摂
る

 
（
プ
ロ
テ
イ
ン
バ
ー
、
プ
ロ
テ
イ
ン
、
サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
の
ど
れ
か
）

・
仕
事
中
の
昼
飯
は
⾖
腐
サ
ラ
ダ
か
サ
バ
パ
ス
タ

・
朝
飯
の
お
に
ぎ
り
は
前
⽇
に
買
っ
て
お
く

・
体
組
成
測
定
は
そ
の
ま
ま
⼊
浴
前
に
⾏
う

・
ア
プ
リ
で
週
に
1
度
は
平
均
値
を
割
り
出
す
（
体
組
成
の
変
化
を
評
価
）

2
ヶ
⽉
間
や
る
こ
と
は
同
じ

①
毎
⽇
ウ
ェ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

 
（
負
荷
⾒
極
め
の
時
期
）

②
糖
質
制
限
し

 
1
8
0
0
K
C
A
L
未
満
/
⽇
を
維
持

③
体
重
8
0
K
G
未
満

 
体
脂
肪
率
2
5
％
未
満


