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体重は1日50～100グラム減を目安に！ １か月で３キロを超えるペースで減量してしまうとリバウンドする危険性があるので注意してください。
高浜町 保健福祉課
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●忘れた日は次の日からまた

はかって、記録すれば大丈夫。

そこであきらめて、はからなく

なった時点で、体重は右肩上がりに！

★１か月に３㎏以上の減量はリバウンドの原
因に！まずは３か月程度で、現在の体重の
３％（頑張ろう！と思う方は５％）の減量を目
標にしましょう。
例）70㎏×0.03≒２㎏/70㎏×0.05 3.5㎏

●運動した日の翌朝は減りやすい

●朝と晩の差が、

１㎏以上増えた時は食べすぎの傾向！

２㎏以上増えた時はかなり食べすぎ要注意！

★体重をはかり続けることも大切ですが、振り返りも大切です。
記録と合わせて、食事や運動などを振り返り、どんな時に体重が
減っているか、増えているかを見てみましょう。
そうすることで、自分のやせる生活が分かります。
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