
　 S３０年　４月　１日（　６４　歳）
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マイルール（食習慣）

例：夕食後は何も食べない、朝に野菜を食べる 等

マイルール（運動習慣）

例：週に２日３０分歩く、毎日１０分ストレッチをする 等

マイルール（生活習慣）

例：体重を毎日朝晩測る、禁煙 等
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月の健康づくり記録表

健康目標をたてよう！

記入例

「これなら、続けてできそうだな」と思うことを

食習慣、運動習慣、生活習慣にわけて

書いてみてください

○体重測定のベストのタイミング

１日２回

朝：朝食の前、トイレの後

夜：夕食後から寝るまでの間

○体重計は、数字の出る100g単位で測れる

デジタル体重計がおススメです

現在の体重を

1番最初に記入してください
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1日のメモを記入しておくと、
体重の増える生活、

減る生活がわかります
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記録をつけて、保健師等に確認をしてもらった
ら、ポイントがもらえるよ！
（体重、血圧、歩数記録で各２ポイントずつ）


