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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　BMI
※BMIの適正範囲は
１８.５～２４.９です。

自分のBMIを計算してみましょう。
BMI＝体重（kg）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）
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目標のチェック
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● 体重記録票 ●

-0.5

-0.5

-2

-1.5

+1.5

-1

０

1

+2

ヶ月後の成果

体重 腹囲
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スタート時

体重 腹囲
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体重 （ｋｇ）÷身長 （ｍ）÷身長 （ｍ）＝


