
第１週目 第２週目 第３週目 第４週目 第５週目 第６週目 第７週目 第８週目 第９週目 第１０週目 第１１週目 第１２週目

１回目（　／　） ２回目（　／　）

１回目（　／　）

２回目（　／　）

耳
つ
ぼ
適
宜

２か月目より開始

<自重運動>　（　　）回／週　目標

・腹筋（　　）回×（　　）セット

・四つん這いで足上げ（　　）回（　　）セット

・腕立て伏せ（　　）回×（　　）セット

・スクワット（　　）×（　　）セット

・カーフレイズ（　　）回×（　　）セット

<有酸素運動>（　　）回／週　目標

脈拍１１０～１４０回／分　２０分以上

（運動例）　ウオーキング、軽いジョギング、プールを歩く、エアロバイクなど

<ストレッチ>　（　　）回／週　目標

優子メソッド☆クリニカルパス

１か月目 ２か月目 ３か月目

維持期 維持期

１回目（　／　）
ボ
デ
ィ
ト
ー
ク
２
回

２回目（　／　）

グラミノ１包ずつ（全期間）　１箱２０包×２箱＋１０日分　（　／　）（　／　）（　／　）

フ
ァ
ス
テ
イ
ン
グ
２
回

善玉菌１か月に１箱（全期間）　（　／　）（　／　）（　／　）

酵素２本（　／　） 酵素１本（　／　）

運
　
動

マ
ッ
サ
ー
ジ
４
回

４回目（　／　）３回目（　／　）


