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１．	２～６ページの中で、毎日続けられそうな提案を１つ選びます。
２．	　　の中に、その提案を書き込みます。
３．	毎日取り組み、実践できた日は、表のマス目にしるしをつけましょう。
４．	実践できない日があっても構いません。まずは100日続けてみましょう。
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