
記録しよう！ 体重･歩数

実践記録（ １０月）
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日付 1 2 3

あなたの計測日の体重を
記入してください。

１日に歩いた歩数を
記入してください。

具体的目標の実施状況を
記入してください

◎よくできた
○まあまあできた
△あまりできなかった
×できなかった

計測した数値の位置に
● を記入して線でつな
いでください。

あなたの腹囲を
記入してください。
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実践記録（ 月）

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16日付

体
重
の
変
化

（ ）

㎏

（ ）

㎏

（ ）

㎏

（ ）

㎏

（ ）

㎏

体重を記入してください
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実践記録（ 月）
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