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はじめは無理のない歩数
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スタート時体重

目標歩数

取り組んだことなどを

記入してください。

日記として活用しても

ＯＫです。

体重と歩数をグラフにすると変化

がわかりやすいです。

体重を赤、歩数を黒など

色分けがお勧めです。
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