
内臓脂肪減少のための目標設定シート

厚生労働省「健康づくりのための身体活動基準２０１３（参考資料６） 」より抜粋

※　 　　　　　　　　　枠内は同じ数値が入ります。

　　　 cm（kg）差は a

ステップ１

今の私

身長

cm

腹囲（体重）

cm（kg） kg/m2

BMI

達成時期のめやす・・・ 　　 月   　　 日頃 　　　 ヶ月後

ステップ2

私の目標 b

目標腹囲（体重） cm（kg）

目標達成のために減らしたい、１日あたりのエネルギー量はステップ3

目標達成に
必要なプラン

　　　 cm（kg） kcal/日×7，000kcal÷ ヶ月÷30日＝a b

からだの
見方   味方みかた

統 合 失 調 症 患 者 さ ん の た め の メ タ ボ 対 策 サ イト
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