
（　　　　　）kg

（　　　　　）kg

（　　　　　）kg

（　　　　　）kg

（　　　　　）kg

目標体重
（　　　　　）kg

（　　/　　） （　　/　　）

自分のカラダを知るという意味で、毎日体重を測定することは大切です。けれども、毎日測ると体重の変化で一喜一憂してしまい、心理
的にダメージをこともあります。もちろん体重自体が毎日減り続けるものではないので、あまり気にしないでほしいところですがなかなか
難しいと思います。そこで、このシートは「毎週１回、決まった曜日・時間」に体重を記録して、右肩下がりに減っていればダイエットが順
調に進んでいることがわかるようにしています。
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