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体重シート ・　お菓子は１日１個までにする
目標
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【グラフの設定】
①グラフ縦軸の目盛りを右クリック。
②「軸の書式設定」を選択。
③「軸のオプション」の「境界値」を設定します。
「最小値」は現在の体重のー２ｋｇ、
「最大値」は＋２ｋｇで設定いただくと、
変化が分かりやすくなります。

【測定方法】
○毎日、朝と夜の体重を測りましょう。
「食事前に測る」「お風呂の前に測る」など、
毎回同じタイミングで測りましょう。

○測定するときは、いつも同じ服装で測りましょう。
〇測定したら、忘れずに記録しましょう。
毎日チェックすることが大切です。

血圧や歩数など自分で好きな
項目を記入しましょう。

言い訳はしっかりと・・・
実はここがミソ！

目標が達成できたかどうかの

記録をしてみましょう。

計測した体重を入力します。


