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歩

水 木 金 土 日 月

3,400歩 6,000歩 3,000歩 10,000歩 2,000歩

10月24日

朝 夜 朝 夜 朝 夜

10月22日 10月23日

夜朝 夜

月　日

曜　日

朝 夜 朝 夜 朝

10月19日 10月20日 10月21日

歩　数

よく動いた〇
ゴロゴロ△

10月18日

火

歩

－3㎏

－2㎏

－1㎏

＋1㎏

＋2㎏

記入例
３か月で３kｇやせるチャレンジ！ 氏名：加東伝の助

68 kｇ

一
言
メ
モ

67 kｇ

66 kｇ

64 kｇ

63 kｇ

65 kｇ

現在の
体重

メモ欄に食べた物や

気づいたこと、

自分をほめる一言などを

書き込んでみてください

現在の体重を記入
（100ｇ単位は切り捨て）

体重測定は、1日2回

朝：朝食の前、トイレの後

夕：夕食後から寝るまでの間

体重計は、数字の出る

100ｇ単位で量れる

デジタル体重計が

オススメです


