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今月の目標

ガンバレ! のこちゃん体重日記月
のこちゃん

長 岡 京 市 役 所
健康づくり推進課

今の体重を
四捨五入して記入
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朝は、排尿後、
夜は夕食を食べてから寝るまでの間に、

大体時間を決めて測りましょう。

現在の体重
を記入

食べたものや行動など
メモしておくと、

どんなときに体重が増えているか
何となくわかってきます。

記入見本
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今の体重を
四捨五入して記入


