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　ご自身の元気づくりのために、自分の希望（実践したい、
できるようになりたい）と具体的な取り組みプ
ランを記入しましょう。取り組みが思うように
進まない場合は、そのままにせず、高齢者いき
いき安心センター等に相談しましょう。
　　　の欄は、一緒に作った人に記入してもらいましょう。
№ 記入日 自分の希望 具体的な取り組みプラン

記
　
入
　
例

R７年  

1
　
／
　

2  

（  木  ）

転ばない身体
をつくって安
心して外出し
たい

毎食、たんぱく質を
食べる

週1回、元気応援くら
ぶに通う

週３回、ラジオ体操
に行く

1

年

　
／
　

（  　  ）

2

年

　
／
　

（  　  ）

記入日   取り組み  実行度（1〜３か月後) コメント（今後の取組に
対する助言等があれば） 記入日 取り組み実行度（4〜6か月後) コメント（今後の取組に

対する助言等があれば）

R７年  

3

／

2  

（  日  ）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

頑張っていま
すね！
週１回、元気
応援くらぶに
通える様にし
ましょう！

（担当者名）

R７年  
6
　
／
　

2  

（  月  ）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

よくできている
と思います！
今後も継続し
ていきましょ
う！

（担当者名）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

年

　
／
　

（  　  ）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

（ ）

年

　
／
　

（  　  ）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

（ ）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

年

　
／
　

（  　  ）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

（ ）

年

　
／
　

（  　  ）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

（ ）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

氏 名 連 絡 先 TEL

所属名称

1 か月後

1 年 後

●一緒に作った人・相談先

●なりたい自分　ご自身の感覚で「なりたい自分」の姿をイメージしてみましょう

ご本人様と一緒に立てたプランに対して、コメントを記入してください。

私の取り組みプラン
私
の
社
会
参
加
の
記
録
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記入日   取り組み  実行度（1〜３か月後) コメント（今後の取組に
対する助言等があれば） 記入日 取り組み実行度（4〜6か月後) コメント（今後の取組に

対する助言等があれば）

年  

　
／
　

  

（  　  ）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

（　　　　）

年  

　
／
　

  

（  　  ）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

（　　　　）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

年  

　
／
　

  

（  　  ）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

（　　　　）

年  
　
／
　

  

（  　  ）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

（　　　　）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

年  

　
／
　

  

（  　  ）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

（　　　　）

年  

　
／
　

  

（  　  ）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

（　　　　）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

年  
　
／
　

  

（  　  ）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

（　　　　）

年  

　
／
　

  

（  　  ）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

（　　　　）

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

できて
いる

もう
少し

相談
したい

№ 記入日 自分の希望 具体的な取り組みプラン

3

年  

　
／
　

  

（  　  ）

4

年  

　
／
　

  

（  　  ）

5

年  

　
／
　

  

（  　  ）

6

年  

　
／
　

  

（  　  ）

私
の
社
会
参
加
の
記
録




