
体重記録表

令和７年９月 行動目標：・毎食野菜のおかずを食べる。　・１週間に３回、30分以上散歩をする。

日

曜日

体重

今月の褒め言葉・言い訳（いつもより10分長く散歩できた！外食で食べ過ぎてしまった…。など）

八戸市保健所　健康づくり推進課　作成

・バランスの良い食事を意識できた！
・雨の日が続いてあまり散歩に行けなかった。代わりに家の中でたくさん体を動かすようにした！

金日 月 火 水 土 日

55.2 55.1 55.6 55.3

土 木日 月 火 水 木 金

18 19 20 21

月 火 水 木 金 土

12 13 14 15 16 176 7 8 9 10 111 2 3 4 5

グラフの記入方法
①赤線に基準となる体重を記入する。

初日の体重を目安に、基準を決めます。

黒の実線に、上下1㎏、2㎏の数値も記入しましょう。

②日々の体重を記入する。

体重の欄に、測定値を毎日記入します。

③折れ線グラフをつくる。

行動目標
➡適正体重の維持にむけた生活改善（食事や運動など）の目標を記入します。

記入例

今月の褒め言葉・言い訳
➡毎日、完璧にこなすことは難しいものです。

生活を振り返り、自分に対する褒め言葉や、行動できなかった言い訳など、自由に記載しましょう。
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