
記録しよう！ 体重･歩数

実践記録（ １０月）
日付 1 2 3

（ ７５ ）
㎏

（ ７４ ）
㎏

（ ７３ ）
㎏

体

重

７４.５ ７４.２ ７３.０

（ 12,000 ）
歩

（ 10,000 ）

（ 8,000 ）

（ 6,000 ）

歩

数
8,500 9,500 12,000

腹囲 ９０.５ ８９.０

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。

●

●

●

●

●
●



実践記録（ 月）

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日付

体
重
の
変
化

（ ）

㎏

（ ）

㎏

（ ）

㎏

（ ）

㎏

（ ）

㎏

体重を記入してください

運
動
の
変
化

（ ）
歩

（ ）

（ ）

（ ）

（ ）

（ ）

歩数を記入してください

腹 囲

ご相談は保健師まで（健康推進課 ２７４－８５４２）

具
体
的
目
標

①

②

③

ｽﾀｰﾄ

ちりも積もれば 山 となる
コツコツ、無理せず．．．くじけない ずっと 笑顔 でいてほしいから．．．．実践を継続して下さい。

実践の結果はいかがでしたか？



実践記録（ 月）

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

具
体
的
目
標

①

②

③

（ ）

歩数を記入してください

腹 囲

（ ）

（ ）

（ ）

㎏

体重を記入してください

運
動
の
変
化

（ ）
歩

（ ）

（ ）

日付

体
重
の
変
化

（ ）

㎏

（ ）

㎏

（ ）

㎏

（ ）

㎏

ｽﾀｰﾄ



実践記録（ 月）

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

具
体
的
目
標

①

②

③

（ ）

歩数を記入してください

腹 囲

（ ）

（ ）

（ ）

㎏

体重を記入してください

運
動
の
変
化

（ ）
歩

（ ）

（ ）

日付

体
重
の
変
化

（ ）

㎏

（ ）

㎏

（ ）

㎏

（ ）

㎏


