
 

給与所得者ダイエット 

目標設定シート 
目標体重            達成期日 

ｋｇ 
 

     月    日 
 

宣誓！ 私は必ずダイエットに成功します。しかし、 

もし失敗したとしても、それは残念ではあれ、 

私が「だめ人間」だという証拠にはなりません。 
 

署名          
年  月  日現在   ｋｇ  年  月  日未来   ｋｇ 

   

私が痩せるのは次の理由の為です！（無形目標） 

○   為 

○   為 

○   為 

 

考えただけでわくわくする目標にしましょう！！ 

 
 
 
 

給与所得者サポート協会 

こ
こ
に
必
ず
ス
リ
ム
な
使
用
後
写
真
を
貼
る
！ 

使
用
前
の
デ
ブ
写
真
を
添
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どんどん減っていく私の体重記録 
１ヶ月目 ２ヶ月目 ３ヶ月目 

月日 体重 脂肪率 脂肪量 月日 体重 脂肪率 脂肪量 月日 体重 脂肪率 脂肪量 

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

中間目標    中間目標    中間目標    

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

中間目標    

 

中間目標    

 

最終目標    

 
比較的順調な時。 
でも油断しないで。
継続は力なり。 

あせらないで！ 
停滞期を出るのは
もうすぐよ！ 

目標達成！ 
おめでとう！！ 
本当にお疲れ様でした 

私は毎日記録します！ 見て！ 


