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がんばる項目 　【達成度】　　◎：よくできた　　○：できた　　△：少ししかできなかった　　×：できなかった
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食
事

１言メモ

「ケーキを食べた」

「頑張って歩いた！」

「〇〇に出かけた」など

歩数を

グラフ化

しよう

草加市保健センター



月　　日 体重（ｋｇ） 腹囲（ｃｍ） メ　　　モ

最終時
（３～４か月目）

初回面接時

中間時
（２か月目）

あなたの体重等の変化を記録しましょう。

ご自由にご記入ください。


