
ス
テ
ッ
プ
シ
ー
ト

な
り
プ
ラ
 
1
回
⽬
 
課
題
設
定

⽒
名
 
さ
と
う
 
け
ん
た

S
T
E
P
1
（
今
の
⾃
分
の
課
題
）

S
T
E
P
2
 
体
重
：
8
0
キ
ロ

 
 
 
 
体
脂
肪
率
：
2
0
％

S
T
E
P
3
 
体
重
：
7
5
キ
ロ

 
 
 
��体

脂
肪
率
：
1
5
％

S
T
E
P
4
（
な
り
た
い
⾃
分
）

体
重
：
7
5
キ
ロ

体
脂
肪
率
：
1
5
％

期
間
 
 
5
/
1
�∼
�7
/
3
1

期
間
���8

/
1
�∼
�1
0
/
3
1

期
間
���1

1
/
1
�∼
�2
/
2
8

期
間
����3

/
1
�∼
�5
/
3
1

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
回
復

基
礎
代
謝
の
向
上

筋
⾁
増
強

基
礎
代
謝
の
向
上

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
維
持

⾷
事
制
限
開
始

筋
⾁
維
持

習
慣
的
な
運
動

・
ま
ず
は
ス
ト
レ
ッ
チ

 
家
で
5
分
 
デ
イ
ケ
ア
で
5
分

・
家
で
ス
ク
ワ
ッ
ト
と
腕
⽴
て
伏
せ

・
負
荷
付
ラ
ジ
オ
体
操
を
や
る

・
毎
⽇
鏡
を
⾒
る
（
褒
め
る
）

・
糖
質
解
禁
（
ご
は
ん
⾷
べ
る
）

・
⾟
味
と
し
ょ
う
が
⼊
り
の

 
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
を
⾷
べ
る

・
温
か
い
飲
み
物
を
飲
む

・
⾝
体
を
冷
や
さ
な
い

・
筋
ト
レ
を
中
⼼
に
や
る

・
負
荷
を
⾼
め
る
（
重
り
導
⼊
）

・
毎
⽇
5
分
だ
け
で
も
ス
ク
ワ
ッ
ト

 
腕
⽴
て
伏
せ
を
や
る

・
腹
筋
系
は
ヨ
ガ
の
時
か
家
で
や
る

・
糖
質
と
タ
ン
パ
ク
質
を
多
め
に

・
⾟
味
⼊
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
は
続
け
る

・
プ
ロ
テ
イ
ン
導
⼊
(？
)

・
温
か
い
飲
み
物
は
継
続

・
間
⾷
は
週
3
回
O
K

・
筋
ト
レ
は
継
続

・
鏡
を
⾒
て
褒
め
ま
く
る

・
糖
質
制
限
（
ご
は
ん
減
ら
す
）

・
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
は
ヨ
ー
グ
ル
ト

・
間
⾷
は
週
1
回
O
K


