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8月22日 9月22日 10月22日 11月22日 12月22日 1月22日 2月22日 3月22日 4月22日 

体重グラフ（9月7日断食１６開始） 

朝体重 

夜体重 

9月7日から断食１６を、9月25日から 

「昼食は以前の量の八割、食中・食後3時間

は水分を取らない」を実行しています。 

9月13日から23時に電気を消して朝の4時ま

で寝ています。（例外は除く） 


