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記録シート　　　     年　  月

体
重

1か月後の目標体重

・いつ
・何を
・どれくらい

計画（達成○、半分達成△、未達成×）

1目盛りは、自由に設定できますが、100もしくは200gにすると体重が減る実感があります。
体重は、なるべく毎日同じ時間に量ります。量れなかった日は空欄にします。
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