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7 81 2 3 4 5 6

74 74 74 74 kgkgkgkg

73 73 73 73 kgkgkgkg

75 75 75 75 kgkgkgkg

スタート基準体スタート基準体スタート基準体スタート基準体

現在の体重から＋現在の体重から＋現在の体重から＋現在の体重から＋
1kg1kg1kg1kgした数値を記入した数値を記入した数値を記入した数値を記入

72 72 72 72 kgkgkgkg

現在の体重から－現在の体重から－現在の体重から－現在の体重から－
1kg1kg1kg1kgした数値を記入した数値を記入した数値を記入した数値を記入

現在の体重から＋現在の体重から＋現在の体重から＋現在の体重から＋
2kg2kg2kg2kgした数値を記した数値を記した数値を記した数値を記

現在の体重を記入現在の体重を記入現在の体重を記入現在の体重を記入

76 76 76 76 kgkgkgkg

現在の体重から－現在の体重から－現在の体重から－現在の体重から－
2kg2kg2kg2kgした数値を記した数値を記した数値を記した数値を記

その日の言い訳、気付いたこと、感じたことなどその日の言い訳、気付いたこと、感じたことなどその日の言い訳、気付いたこと、感じたことなどその日の言い訳、気付いたこと、感じたことなど
を記入して下さい。を記入して下さい。を記入して下さい。を記入して下さい。

測定は毎日なるべく同じ時刻で朝測定は毎日なるべく同じ時刻で朝測定は毎日なるべく同じ時刻で朝測定は毎日なるべく同じ時刻で朝
（起床直後）か夜（夕食後）測定し（起床直後）か夜（夕食後）測定し（起床直後）か夜（夕食後）測定し（起床直後）か夜（夕食後）測定し

ます。ます。ます。ます。

目標達成状況を◎目標達成状況を◎目標達成状況を◎目標達成状況を◎ ○○○○ △で△で△で△で
記入します記入します記入します記入します


