
≪体重≫

⽇付 1 2 3 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
曜⽇ 水 木 金

体重（kg） 66.0 66.3 66.2

歩数（歩） 7000 8000 7000 .

⽬標：⾷事 ※１か⽉の⽬標を⽴て、達成度を○よくできた△半分できた×できなかったで記録します。
⾷事⽬標の
達成度 ○ ○ ○

⽬標：運動 ※１か⽉の⽬標を⽴て、達成度を○よくできた△半分できた×できなかったで記録します。
運動⽬標の
達成度 ○ ○ ○
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１時間ウオーキン
グする。

加糖コーヒーを無
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・
医
療
機
関
に
受
診
中
の
方
は
、
必
ず
か
か
り
つ
け
医
の
指
示
に

従
っ
て
く
だ
さ
い
。

・
安
全
な
減
量
は
１
か
月
に
１
ｋ
ｇ
か
ら
２
ｋ
ｇ
の
ペ
ー
ス
で
す
。

過
度
な
減
量
や
食
事
制
限
は
絶
対
に
行
わ
な
い
で
く
だ
さ
い
。
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