
週間活動記録表	 

自分のしていることを記録して、一日のうちの気分の変化を調べてみましょう。各時刻に何をしていたかを書いて、その時の気分に合うものに○をつけて

ください。 （とてもすっきり）   （まぁまぁすっきり）   （あまりすっきりしていない）   （すっきりしていない）     

週間活動記録（      ／	 	 ～	 	 ／	 	 	 ）  

     66::0000~~88::0000     88::0000~~1100::0000     1100::0000~~1122::0000     1122::0000~~1144::0000     1144::0000~~1166::0000     1166::0000~~1188::0000     1188::0000~~2200::0000     2200::0000~~2222::0000     2222::0000~~2244::0000     2244::0000~~22::0000    
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