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＜ごほうびの例＞
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●また、９０日、６か月、１年間継続ができたときのごほう
びを、あらかじめ記入してみてください。

●禁煙に成功したら禁煙継続日数に○をつけましょう。
☆禁煙開始日☆

月 日

禁煙カレンダー

36,900円
節約達成!!

☆自分にビッグなごほうびを！
ふくっぴー

12,300円
節約達成!!

24,600円
節約達成!!

90日目

ごほうび欄

180日目

ごほうび欄

365日目

1年間大成功!

ごほうび欄
※節約金額は，
410円×１箱／日
として計算したもの。



・好きなデザートを食べる、禁煙で貯めたお金でスーツを新調する、家族で旅行に行くなど


