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体重
        朝　

        晩

血圧や腹囲、歩数、

出来事など

【なんでも記入欄】

kg

－1kg

－2kg

※ ひと目盛りは0.1kgです。
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kg
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日週
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月
日週

月
日週

△ × × × × × × △ × × × ×

× ×

× × × × × × × × × × ××

3
○

×× × × × × ×× ×

＜体重日記 記入例＞

できた ・・・○
少しできた ・・・△

できなかった ・・・×

現在の体重を四捨五入

1か月間の目標体重に向かって、
赤線を引いてみよう

1日1回測定 1日2回測定

8000歩以上歩く

夕食ご飯は1杯まで

日・月曜は休肝日
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40

分 145/81

9256
歩

8921
歩

＜測るときのポイント＞

・ 服装や時間など、同じ条件で測る

・ 朝はトイレの後、朝食前がオススメ

・ 晩はトイレの後、寝る前がオススメ

・ 1日1回、できれば1日2回測る

体重の測り方

10時までに就寝 7


