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　いつまでもいきいきと、自分らしく元気で暮らし続けるためには、
自分の体を知ることが大切です。自分の体をチェックしてみましょう。私の健康の記録

測定日 時刻 血圧 脈拍 食事 体重 運動 メモ
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朝 昼 夕

50kg
ウォーキング

6000 歩
30 分
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　いつまでもいきいきと、自分らしく元気で暮らし続けるためには、
自分の体を知ることが大切です。自分の体をチェックしてみましょう。私の健康の記録
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