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・食べ物のパッケージに表示があるので、なるべく確認す

るようにしましょう。

・週に１度は体重を計って記録しておきましょう。

・おぼえがきは、普段と違った食べ方をした時に記入して

おきましょう。

・一週間ほとんど丸印がなかった項目

は、次の週には、積極的に食べるよう

にしましょう。

・体重が変動した場合は、食べる量と

活動で使われる量のバランスがとれて

いません。日頃の生活を見直してみま

しょう。


