
 
 

 
 

 

あなたは体重や腹囲を減らすことで、どんな「わたし」になりたいですか。 

なりたい「わたし」を思い浮かべてみましょう。 

 

ステップ ２ なりたい「わたし」を下の枠にご記入ください  

（例）体重を3㎏落として血糖値が改善したわたし 

 

 

 

 

 
なりたい「わたし」になれる 計算式!? 

 

  👉目標としたい体重と腹囲を減らす量は  

ヶ月後に 体重         kg、 腹囲         cm 減らす 

     

  👉目標達成するために減らす（消費）カロリーは 

 × 7０00kｃａｌ ＝               kｃａｌ 

   

👉1 日あたりの減らす（消費）カロリーは 

kｃａｌ ÷        ヶ月後 ÷ ３０日 ＝           kｃａｌ 

     

  👉⑤の減らす（消費）カロリーを、食事と活動に分けることをお勧めします。 

    

 
 
 

ステップ ３ 簡単に取り組めるちょこっと改善のプランを考えよう。 

   

 

 

 

 

 

 

現在の体重から５～７％減量することで、健診結果の数値が改善されると言われていま

す。 

 

ちょこっと改善 プラン２ 

 

ちょこっと改善 プラン１ 

① ② ③     

②又は③ ④    

④  ① ⑤            

食事で減らすカロリー       kcal 活動で消費するカロリー        kcal 

 

（例）月曜日と木曜日を休肝日にして、その日はアルコールを飲まない 

考えてみよう！ なりたい「わたし」  
 

kg 

cm 



 

 

  


