
健康記録表　 名前(                      )様

行動目標　　　　　 日付 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

曜日

体重

歩数

血圧・朝 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

血圧・夜 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

行
動
計
画

メモ

体
重
グ
ラ
フ

数値を折れ線グラフにして　　　
　　　　書き入れましょう。　　
　　　　　　　　（１目盛100
ｇです。）

（ ）㎏

（ ）㎏

（ ）㎏

月 日（ ）

血圧 /

体重 ． ｋｇ

腹囲 ． ｃｍ

頑張って！

＜腹囲＞

月 日

腹囲 ． ｃｍ


