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飲み会（行きは歩き）

二日酔いでダウン

今日からまた歩く！

メ
モ

今日から頑張る

夕食野菜なし

晩酌なし

ウォーキング

頑張った

現
在

の
体
重

を
四

捨
五

入
し
て
記

入
し
ま
す
。

目
標
値
を
記
入
し
ま
し
ょ
う
！

こ
ん
な
こ
と
を

書
き
ま
し
ょ
う
。

●
体
重
が
増
え
た
又
は
減
っ
た
理
由
と
し
て
考
え
ら
れ
る
こ
と

●
そ
の
日
の
食
事
・
運
動
内
容

●
食
事
・
運
動
で
工
夫
し
た
こ
と
、
難
し
か
っ
た
こ
と

な
ど

目
標

が
達

成
で

き
た

か
ど

う
か

、〇
×

で
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。

1
0
0
ｇ
単
位
で
測
れ
る
体
重
計
に
し
ま
し
ょ
う
。

朝
食

前
・就

寝
前
の
体
重
計
を
、
小
数
点
第
１
位
ま
で
記
入
し
ま
す
。

体
重

測
定

継
続

の
コ
ツ
！

①
最
初
は
、
1
日
2
回
（
朝
食
前
・
就
寝
前
）
測
定
し
て
み
る
。

②
慣
れ
て
き
た
ら
、
1
日
1
回
測
定
で
も
O
K
。

③
減
量
の
コ
ツ
が
つ
か
め
て
き
た
ら
、
2
～
3
日

に
1
回
測
定
す
る
。

※
ま
っ
た
く
測
定
し
な
い
の
は
N
G
！
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