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名前

１ヶ月間の目

標を記入して

ください。実

践できる無理

のない目標を

立てましょう。

グラフは、朝

夕２回測定す

るようになっ

ていますが、

無理な人は１

日１回、でき

るだけ同じ時

間に測りまし

ょう。

★測定のタイミング

①朝起きて、トイレも済ませた後。（一番軽い状態です）

②寝る直前、トイレも済ませ、歯も磨いた後。

★測ったら、その場で記録!

測定したら、すぐに記録しましょう。

注意：測定を忘れたときは、空欄にしておきます。

★同じ服で測定!

体重計にのるときは、なるべく同じ状態で測定しましょう。
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運動、食生活、気付い

た事などは、言葉や記

号などを使い、自分の

生活を振り返れるよう

にしましょう。

空欄には記入したい項

目を入れてください。

腹囲の欄には、現在の

腹囲を記入してくださ

い。

測った体重、腹囲、体

脂肪率の数値を記入し

てください。

体重の欄には上から、

あなたの現在の体重、

－１㎏、－２㎏の数値

を記入してください。

実践ダイアリー
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