ダイエット目標設定シート
記入日：（　　　）年（　　）月（　　）日
Q１
どんな自分になりたいですか？	Comment by 北野 優旗: 例）
・自分に自信があり、やりたいことに積極的に挑戦できる！
・自分を好きになり、心にゆとりを持って家族に優しくできる。
体型のことだけでなく、広い視野で書きましょう。









Q2
Q１に書いたことを望んでいる理由はなぜですか？	Comment by 北野 優旗: 例）
・いつも人と比べてしまい、疲れてしまう。
・せっかく女性として生まれたのだから人生をもっと楽しみたいから。









Q3
理想の自分になると、まわりの環境や毎日の気分はどのように変化しますか？	Comment by 北野 優旗: 例）
・人に左右されることなく、自分の意見に自信を持って発言できる。
・心と体の調子が整い、外出することが楽しくなる。









Q4
なりたい「私」に必要なことはなんですか？
環境	Comment by 北野 優旗: 例）
・部屋の片づけ。
・落ち着いた街に引っ越す。






人間関係	Comment by 北野 優旗: 例）
・彼氏ができる。
・家族の仲が良い。






健康	Comment by 北野 優旗: 例）
・毎朝すっきり目覚められるようになる。






ファッション	Comment by 北野 優旗: 例）
・スキニーパンツをはけるようになる。








お金	Comment by 北野 優旗: 例）
・500万円を貯金する。
・お金の管理への苦手意識を克服する。







仕事	Comment by 北野 優旗: 例）
・転職する。
・残業せず、サクッと帰宅できるようになる。







体型	Comment by 北野 優旗: 例）
・ウエストにくびれができる。
・美しい姿勢になる。







楽しみ	Comment by 北野 優旗: 例）
・年に一回海外旅行に行く。
・楽しめる趣味を見つける。








Q5
ビジュアルシート：	Comment by 北野 優旗: 例）あなたの大好きな女優さん、モデルさんなど雑誌から切り抜いた写真を張り付けると良いでしょう。また、ダイエット成功後のイメージするライフタイル写真も有効的です。
なりたい「私」のイメージを自由に張りましょう。
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