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	                                              　　　　　　　　　　　　　　　　　　【体重記録表】（記入例） タイジュウ キロク ヒョウ キニュウ レイ
	　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　名前：　○○　○○ ナマエ
	日付 ヒヅケ	体重(㎏) タイジュウ	体脂肪(%) タイ シボウ	腹囲(㎝) フクイ	歩数 ホスウ	飲酒 インシュ	便通 ベンツウ	特筆事項 トクヒツ ジコウ								（－3）										（－2）										（－1）										（現在の体重） ゲンザイ タイジュウ										（＋1）										（＋2）
																77						㎏				78						㎏				79						㎏				80						㎏				81						㎏				82						㎏
	　７／１　　(月) ゲツ	80.0	30.0	90.0	10000	○	○

	　７／２　　(火) カ	79.5	30.0	89.5	16000		○

	　７／３　　(水) スイ	79.2	29.5	89.2	13000

	　７／４　　(木) キ	79.2	29.5	89.2	11000	○	○

	　７／５　　(金) キン	79.5	29.5	89.5	7000	○	○

	　７／６　　(土) ド	79.0	29.0	89.0	7500		○

	　７／７　　(日) ニチ	78.8	29.0	89.2	6000	○

	　７／８　　(月) ゲツ	78.9	29.0	89.0	12000		○

	　７／９　　(火) カ	78.7	28.5	89.0	10000	○	○

	　７／１０　(水) スイ

	　７／１１　(木) キ

	　７／１２　(金) キン

	　７／１３　(土) ド

	　７／１４　(日) ヒ

	　７／１５　(月) ゲツ

	　７／１６　(火) カ

	　７／１７　(水) スイ

	　７／１８　(木) キ

	　７／１９　(金) キン

	　７／２０　(土) ド

	　７／２１　(日) ヒ

	　７／２２　(月) ゲツ

	　７／２３　(火) カ

	　７／２４　(水) スイ

	　７／２５　(木) キ

	　７／２６　(金) キン

	　７／２７　(土) ド

	　７／２８　(日) ヒ

	　７／２９　(月) ゲツ

	　７／３０　(火) カ

	　７／３１　(水) スイ
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