シート③【飲酒日記】
[bookmark: _GoBack]飲酒日記
飲酒日記は、お酒を減らしていくことに大変役立つと言われています。




目　標
休肝日：　◎
目標達成：　〇
達成できず：　×
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日付 飲酒量

状況

（例：家で晩酌、友人と飲み会、休肝日等）

結果

　／　　（月）

　／　　（火）

　／　　（水）

　／　　（木）

　／　　（金）

　／　　（土）

　／　　（日）

　／　　（月）

　／　　（火）

　／　　（水）

　／　　（木）

　／　　（金）

　／　　（土）

　／　　（日）

　／　　（月）

　／　　（火）

　／　　（水）

　／　　（木）

　／　　（金）

　／　　（土）

　／　　（日）

　／　　（月）

　／　　（火）

　／　　（水）

　／　　（木）

　／　　（金）

　／　　（土）

　／　　（日）


