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※一目盛りは１００ｇ
１ｋｇ増

     ５ ／１   ５   ／２   ５   ／３    ５  ／４      ５／６    ５  ／７    ５／８       ／       ／       ／       ／       ／       ／       ／

現在の体重
【　８０　】ｋｇ

１ｋｇ減

 130 ／72  128／72  134／64   130／70  136／66   125／80  135 ／78       ／       ／       ／       ／       ／       ／       ／

7125 10357 4221 8768 16772 3342

間食なし 間食なし 間食2回 飲み会 間食なし 忙しくて 昼外食

夜食も！ 昼抜き

畑仕事 ウォーキ 帰り 階段で 移動歩き 一日中

ング30分 駅まで 移動 電車と ゴロゴロ

歩いた 歩き
腹囲 残業 万歩計 出張
88.3ｃｍ つけ忘れ

血　圧
歩　数

食

運動

その他

今
日
の
記
録

　　８１ｋｇ

　　７９ｋｇ

－０．５ｋｇ

＋０．５ｋｇ

８０ｋｇ

８０。６ｋｇ

８０．３ｋｇ

７９．７ｋｇ

現在の体重　８０㎏

現在の腹囲１００㎝

３か月後の体重　７７㎏

３か月後の腹囲　９６㎝
目標

自分の応援メッセージ　　　ὕὝὁἸ἞὜źź

急激な原料は体に負担がかかりリバウンドのリスクも高まります。３～６

か月後に３～５％の体重減少から目指していくことをお勧めします。

言い訳、出来事など書き留めておくことで、次に取り

組むポイントが見つけやすくなり、生活習慣と併せて

管理できます。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

自由にお使いください。

５０ｇ単位表示の体重計用

１００ｇ単位表示の体重計用　のシートがあります。

計測時間は自分で決めたタイミングで毎日だいた

い同じ時間に計測してください。1日2回計測の記録

をしたい場合は色を変えておくとわかりやすいです。
　　

　　　　　　　　　　朝　　　　　　　　　　　　　　　　夕


