
Copyright－スポーツトレーニング研究室~Total Conditioning Diet~ 
この文字を消さない限りコピーと配布は自由です。 

回目の記録 記録日    年   月   日   時   分 

氏名           性別     年齢    歳 

身長     cm 体重     kg  BMI       

体脂肪率     ％ 活動代謝量      kcal 

部位別の サイズ と 筋肉量 の測定 

首      cm      kg 

二の腕 左   右   cm 左   右   kg 

胸囲      cm      kg 

腹囲     cm      kg 

 臀部     cm      kg 

太もも 左   右   cm 左   右   kg 

脹脛 左   右   cm 左   右   kg 

（ふくらはぎ） 

体脂肪率の測定 

体幹部     ％ 

 右腕      ％ 左腕      ％ 

右足      ％ 左足      ％ 
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