
エクササイズ・マッサージチェック表食事習慣チェック表生活サイクルチェック表１ヶ月うんちチェック表
Day 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 9:00 10:00 11:00 12:00 13:00 14:00 15:00 16:00 17:00 18:00 19:00 20:00 21:00 22:00 23:00

　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）
　　／　　（　）

Memo自分のうんちタイムをチェックしよう！

うんちタイム＝　：　～　：　

うんちサイクル＝毎日／２～３日おき／４～５日に１回


