
　

日にち １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０ １１ １２ １３ １４ １５ １６ １７ １８ １９ ２０ ２１ ２２ ２３ ２４ ２５ ２６ ２７ ２８ ２９ ３０ ３１

曜日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水

体重(kg) 75.0 75.1 74.8 74.8 74.5 74.8 74.7

体 重 記 録 表　　（記入例）

                 　　　　　年　　　　月
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 目標体重は・・・ 

  

   70  (kg) 

現在の体重 

 あなたの適正体重は？ 

身長  1.68  (m)×身長  1.68 (m)×22＝   62.1  (kg) 

現在の体重は・・・ 
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