
朝食

昼食

夕食

間食

歩数 歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩

年 月 日 運動

etc.

☀ ☽ ☀ ☽ ☀ ☽ ☀ ☽ ☀ ☽ ☀ ☽ ☀ ☽

☀ kg ☀ kg ☀ kg ☀ kg ☀ kg ☀ kg ☀ kg

☽ kg ☽ kg ☽ kg ☽ kg ☽ kg ☽ kg ☽ kg

（土） （日）（火） （水） （木） （金）

Start

Name

Diet Diary

（月）

+1.0

Base

+0.5

-0.5

-1.0

-1.5

-2.0

-2.5

-3.0

kg

日付を記入
します。

朝食・昼食・
夕食・間食の
メニューを記
入します。

歩数計（万歩計）
で計測した１日の
歩数を記入しま
す。

その日に行
なった運動を
記入します。

etc（エトセトラ）欄には、そ
の他の体調管理にかかわる情
報を記入します。（便通、服
薬、その他の体調など）

ダイエット開始時の基
準体重を記入します。

朝起きてす
ぐ・夜寝る前
の２回体重を
はかり、記録
します。 はかった体重

を、基準体重か
らの増減で折れ
線グラフで記録
します。

記入方法

Note
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