
体重の記録

目標体重 kg

［現在の体重(kg)×0.95］

［主治医と決めた値］

体重は、朝起きた時（起床後・排尿後）と夕食後の1日2回測定し、記録用紙にメモしてグラフに線でつなげましょう。
測定できなかった日は、グラフの線をつなげないでください。左側のボックスに、ご自身の体重の目盛を記入して
お使いください（赤い破線は目標体重の位置の目安です）。
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年 月分体重の記録
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和歌山県立医科大学 糖尿病内分泌代謝内科　肥満症外来 

ワンポイントアドバイス 
　◆ 体重は小さな増減を繰り返しながら、徐々に減っていきます。
　◆ 日々の変化に一喜一憂せず、まずは記録を続けることが減量成功への第一歩です。
　◆ 体重が増えてしまった日も、その理由（出来事）を記録してみましょう。 

● 今月、よくできたこと・頑張れたこと （例：腹八分目を意識できた、週3回は歩けた、毎日体重を記録できた 等） 

● 体重の変化から気づいたこと・来月の目標 （例：夕食が遅い日は翌朝の体重が増えやすい。来月は〇時までに食べる 等） 


