
生活＆体重チェック表　　小・中・高等部 　　年　　　　　 組　氏名
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月

日

曜日

22 31生活の目標

お手伝いをする

夕食後から寝るまでに何も食
べない

17 18 21

　　．０Kg

　　．５Kg

30

おやつは食べる量と時間を
決めて食べる

16

　　．５Kg

　　．０Kg

朝ごはんを食べる

【体重の記録】

運動、さんぽ、外遊びなどで
よく体を動かす

　　．０Kg

※できるだけ、決まった時間に体重を測りましょう。 毎日、同じような時間帯の排尿後に計ることをお勧めします。

月

6

１目盛りは
０．１Kg です。

点線の上にそ
の日の体重を
記入します。

養護教諭より今月の目標

記入例

kg kg kg

　　４１.0Kg

　　４０.5Kg

　　４０.０Kg

体脂肪を測定でき

るご家庭は、体脂肪

率に注目して記録を

しましょう。

体重を増やさないこ

と、体重を増やさない

日を長期的に維持す

ることがポイントです。

（提出は任意です）

保護者の方より～感想をご記入ください～
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