	＊祐慈為健康與美麗注入新元素，掌握屬於自己的幸福 ＊擁抱決心恆心毅力迎向美麗自信健康

	飲食記錄       年   月   日  星期     體重   公斤
	生活習慣記錄
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	     食物內容
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	起床時間                睡覺時間

	
	
	
	
	
	睡眠品質    □ 好  □ 尚可   □ 差

	
	
	
	
	
	飲水量           CC   排便  □ 有  □ 無

	
	
	
	
	
	每天心情分享:

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	營養師貼心小語:

★均衡攝取六大類食物，健康窈窕，美麗好氣色
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