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平成 　　年　　 月 　　 日 （ 　 ）　天　気　　　　　

	心身の状態
	　□　良い

□　良くない（憂うつ、不安感、落ち着かない、だるい、肩こり、吐き気、

下痢、その他　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

	食　　事
	　食　　　　欲　　□　ある　　　　　□　ない

　食事バランス　　□　とれている　　□　あまりとれていない

	睡　　眠
	　起床時間　　時　　分頃　　　　就寝時間　　　時　　分頃

　寝付き　□　良い　　　　□　悪い

　目覚め　□　すっきり　　□　悪い

　その他（　夜中1回目が覚めた　　　　　　　　　　　　　　　　　）

	通　　院
	　内服（飲み忘れはありませんか？）　

　主治医からのアドバイスはありましたか？　

	今日の出来事

感想・日記
	

	嬉しかったこと

楽しかったこと

笑った出来事
	

	今日の心の気分を絵にしてみると（下記を選ばれるか、下記を参考にお描きください。）
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