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やせる体重日記のつけ方
・デジタル体重計を用いると、体重の変化がわかりやすい。

・朝夜（1日2回）測る。朝はトイレ後。夜は眠る前。

・体重と食べ方（太りやすい食べ方、やせる食べ方、

運動等）が発見できる。

・メモ欄には言い訳を書くのも良いですよ。

今の体重に近い

数字を入れる
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