
　＜現在の腹囲＞ ＜現在の体重＞

（1メモリ0.5cmです） 開始日　２9年　５月　１日 NO.　１　　　　　　　　
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（1メモリ0.1㎏です）

腹囲は毎日でなく、3～5日に1度測定するなど、
間隔をあけて定期的に測定したほうが、経過が
わかりやすいです。

㎏71

70

69

㎏68

腹囲 89.0cm

体重 70.2ｋｇ

自分のメモリを記入しましょう。
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体重・腹囲を増量したい人は、現在の値を四捨五入して、こちらに記入しましょう。

＜体重ダイアリー＞
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