
日付： 目標体重まであと（　　　　　　kg　）!! 日付： 目標体重まであと（　　　　　　kg　）!!

体の記録 体の記録
体重 体重

kg kg
体脂肪率 体脂肪率

％ ％
体温 体温

℃ ℃

食事 3つのフィードバック 食事 3つのフィードバック
朝食（　：　　） ・意識したこと 朝食（　：　　） ・意識したこと

昼食（　：　　） 昼食（　：　　）

・できたこと ・できたこと

夕食（　：　　） 夕食（　：　　）

・改善すること ・改善すること
その他（　：　　） その他（　：　　）

運動など 運動など

メモ メモ
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