
月　　日（　　）／ POINT
残り日数

◆起床　 　 ：　　　　◆就寝　 　 ：

◆体重　　 ．　 kg　   ◆体脂肪率　　．　％

◆血圧　最高　　　mmHG 　最低　　　mmHG

◆酒　飲・無

支
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収
入
〕

ウオーキング歩数・工夫・感想など（　　　　  ）歩

今日のデキ

今日のデキ…1.ダメダメ　2.イマイチ　3.ふつう　4.まあまあ　5.よかった
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