
●目標（まずは 2週間続けられそうな目標を立てよう）

●体重の目盛りは 200gごと、毎日の体重をマークして線でつなごう！
　体重は、例えば朝食前など、なるべく決まった時間に測ろう。

●目標が達成できたかチェックしよう！  やった！達成→○　まあまあかな→△　まだまだ→×

2週間の記録でモチベーションUP！
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●2週間やり終えての感想
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僕は、１日のビールは
中ジョッキ１杯までにして、
毎日ひと駅分歩くことを

目標にしよう！
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