
体重、腹囲、生活習慣改善の目標を達成したかどうか、記録する習慣をつけましょう。
※目標が実行できた日は○、少しできた日は△、できなかった日には×を記入します。
※4週間の記録がつけ終わりましたら、お渡しした返信封筒にてご返送ください。

4月1日 ２日 ３日

第 週 第 週

体
重

日 付

記入例 第 週 第 週

体 重 記 録 シ ー ト

事業所名

お名前

全国健康保険協会 愛媛支部

〒７９０－８５４６

松山市三番町７－１－２１ ジブラルタ生命ビル

℡ 089-94７-2119 Fax 089-947-2135

担当保健師

目標

①

②

③

６８ｋｇ

６９ｋｇ

６７ｋｇ

68.7 68.6 68.7

88.0

22.1

目標① ○ × ○

目標② ○ ○ ○

目標③

その他特記事項

記
入
例
を
参
考
に
記
録
し
て
み
ま
し
ょ
う

重
の
変
化

体重(kｇ）

腹囲（cm）

体脂肪率（%）

体 重 記 録 シ ー ト

事業所名

お名前

全国健康保険協会 愛媛支部

〒７９０－８５４６

松山市三番町７－１－２１ ジブラルタ生命ビル

℡ 089-94７-2119 Fax 089-947-2135

担当保健師

目標

①

②

③

目標例

①毎日３０分ウォーキングをする

６８ｋｇ

６９ｋｇ

６７ｋｇ

６６ｋｇ

飲
み
会
の
た
め

その他特記事項

体 重 記 録 シ ー ト

事業所名

お名前

全国健康保険協会 愛媛支部

〒７９０－８５４６

松山市三番町７－１－２１ ジブラルタ生命ビル

℡ 089-94７-2119 Fax 089-947-2135

担当保健師

目標

①

②

③

目標例

①毎日３０分ウォーキングをする

６８ｋｇ

６９ｋｇ

６７ｋｇ

６６ｋｇ

飲
み
会
の
た
め


