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❶夕食のメニューを記録してみる

❷食べたおやつを記録してみる

❸外食・宴会の日を記録してみる

❹野菜の皿の数を記録してみる

やせやすい食べ物がわかりました

おやつを食べない日は体重が減ったわ

体重を戻すのに2～3日かかった

野菜を食べると便通がよくなるね

〈経験者の声〉

記録を続けることで
自分の「やせるコツ」が

わかります

◎「一言」メモの使い方

あなたの体重が増えやすい
メニューを記録から
見つけましょう

1位　
2位　
3位　

（1皿は70g）
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記 録 表

74

73

72

71

70

69

1
7,200

ついに
減量
スタート

ちょっと
減った

72kgを
切ったぞ！

今日は
よく
歩いた

カレーは
体重が
増える

また
頑張ろう

○

1 1
6,800

2 1
7,500
○

3 1
10,300
○

4 1
7,000

5 1
8,300
○

6 1 7

記入例

3 4 5 4 4

▶朝晩の体重差をグラフにする

 記録用紙朝晩 ダイエット編

記録用紙の使い方記録用紙の使い方


