
３０日間で変わる私

～尿漏れ改善トラッカー～

ホルモンバランス研究所



デイリートラッカー（　　　月分）
日付 尿もれの有無 レベル（0〜3） 水分量（ml） 実践したこと（○） メモ

例1 例：有 例：2 例：1300ml ○食事 ○体操 例：くしゃみで漏れた

例2 例：無 例：0 例：1500ml ○食事 ○体操 ○呼吸 体操のおかげかも？
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週ごとの振り返り（毎週記入）

1週間目
できたこと ：
気づいたこと ：
改善したこと ：

2週間目
できたこと ：
気づいたこと ：
改善したこと ：

3週間目
できたこと ：
気づいたこと ：
改善したこと ：

4週間目
できたこと ：
気づいたこと ：
改善したこと ：

30日後の変化を記録

項目
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