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記録グラフ
<　  月分>
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シェイクを飲んだ
時間に〇をつける
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ウエストサイズcm
cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm

体      重        kg
ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ ｋｇ

体 脂 肪 率    ％
％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％ ％

運 動 の 内 容
（ 万 歩 計 の 歩 数 な ど ）

今月の達成結果

マイナス kg

達成しました！

私（名前 ）は、 月 日までに kgダイエットして kgになります！

体重は毎日同じ時間に測定しましょう。

★目標★ スタート日： 月 日

cm

cm

cm

cm

cm

cm

cm

◎スタート時：

そ
の
調
子
！

kg

kg

kg

kg

kg

kg

kg

最
初
は
体
重
ば
か
り
が
気
に
な
り
ま
す
が

大
切
な
の
は
サ
イ
ズ
ダ
ウ
ン
で
す
！


