
記録をつけよう
　1 日の終わりにその日を振り返ってウォーキング日記をつけてみるのもいいですよ。「どんなコースを歩いたか」「体調
はどうだったか」など記録しましょう。同じコースを歩いても季節によって風景が変わり楽しませてくれるでしょう。
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年　　　月　ウォーキング記録表
歩いた場所 気づいたこと

※記録表はコピーして使用ください。
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