
⾃分のトレーニング状況を把握しよう！（⼈と⽐べるのではなく⾃分⽐を⼤切に）
選⼿名： 学校が忙しい時には無理をしないこと（学業も頑張ろう！）

睡眠時間は8時間以上を⽬標にしよう！
期間： 年 ⽉ ⽇ 〜 ⽉ ⽇ このシートは⾃分でもコピーをとって保管し、振り返りに使いましょう！
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