
①体重計(デジタル表示で、体脂肪率も測定出来るもの
であればなお良いでしょう)

②記録用紙と鉛筆(記録用紙は付属のものを使うか、自
分で作ってみても良いでしょう。グラフにして変化
を見ることが大事です)

①測定は、朝と夜の２回行います。 
②朝は、起きたら排尿を済ませて、着替える前に測定
します。 
③夜は入浴後や寝る前に測定します。 
④測定したらその場で記録することを忘れずに。 
　※衣類の重さの誤差を少なくするため、パジャマを着
ているときに測定すると良いでしょう。 

　※朝と夜、両方測定するのが困難だというかたは、
１日１回どちらかに決めましょう。 

用意するもの 

測定のしかた 

お問い合わせは 健康推進課 142－9055

※体脂肪率の増減は、体重の増減と一致しないこともあります。 
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缶コーヒー１本(190g)　約70kcal 
あめ１粒　　　　　　　約30kcal 
かりんとう３個　　　　約80kcal 
菓子パン１個　　　　　約300kcal 
ビール500ml　　　　　 約200kcal

１日の適量は、自分の片手に乗るくらいの量 

座っているときの消費エネルギーを「１」とすると… 

のエネルギーを消費することが出来ます。 


