
 月日 9/19 9/20 9/21 9/22 9/23 9/24 9/25 9/26
曜日 水 木 金 土 日 月 火 水

朝 　夕 朝 　夕 朝 　夕 朝 　夕 朝 　夕 朝 　夕 朝 　夕 朝 　夕

今
日
か
ら
挑
戦
！

が
ん
ば
ろ
う

。

夕
食
は
い
つ
も
よ
り

ゆ

っ
く
り
食
べ
た

。

プ
ー

ル
で
3
0
分

ウ
ォ
ー

キ
ン
グ

。

食
事
会
で
満
腹

。

明
日
は
運
動
し
よ
う

昨
日
の
分
を
取
り
戻

す
た
め
ジ
ム
で
汗
を

流
す

。

飲
み
会
を
断
り
自
宅

で
和
食

。
よ
く
噛
む

こ
と
を
意
識

。

寝
る
前
に
ス
ト
レ

ッ

チ
と
腹
筋

。

職
場
で
早
歩
き
を

心
が
け
る

。

1 ○ ○ × × ○ ○ ○ ×
2 △ △ × △ △ ○ △ ○
3 × × ○ × ○ △ △ ○

6200 5420 8760 6200 9752 7880 7560 10220歩数

体重記録表　記入例

目標

測定

一言
メモ

kg

.5kg

.5kg

.5kg

kg

kg

今
の
体
重
を
四
捨
五
入
し
て
記
入 ７０

６８

６９

ビールは500mlまで

食事に15分以上かけ

1日8,000歩


