
＊あなたの現在の
　体重を書きましょう。
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岩倉市健康こども未来部健康課（保健センター）

月／日

歩  数

今日のできごと

（いつもの生活と
違ったこと等を書い
てみましょう。）
例：ランチはバイキ
ングスタイルだった・
京都に旅行に行っ
た・体調が悪く寝て
いた

体重をはかって、書いて、健康づくり！
① 「スタート時の体重」を基準に、＋１㎏、－１㎏、－２㎏の数値を記入しましょう。
② 毎日、体重や歩数、食事等のことを記録しましょう。
③ グラフに毎日の体重を点でつける。線でつないで、折れ線グラフにしましょう。

※グラフの一目盛りは、100gです。
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