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目標の確認
イメトレ

運
動

筋トレ（週　　回）

良いフォームでやる

全力でやる

トレ前の糖質体重×１g

栄
養

たんぱく質　　　　g

脂質　　　　g

糖質　　　　g

B&M、食物繊維を摂る
３食以上食べる

夜遅くには食べない

休
養

睡眠　　時間以上

時までに寝る

日計


