
10食品群のチェック表 ＜ 毎日の食事をチェックして、点数を計算してみましょう。＞
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　   このチェック表を活用して、栄養バランスのよい食事をこころがけましょう。

   　なお、慢性の病気等があり食事療法を行っている方は、食事内容や食事量について主治医に相談のうえ、ご使用ください。

たんぱく質・カルシウム ビタミン・ミネラル・食物繊維主な栄養素

使い方 　① 日付を入れ、１日の中で「１回でも食べた食品」に○をつけましょう。少量でもかまいません。

　③１日の合計点数は、『７点以上』を目標にして取り組みましょう。

　④１週間記入すると、食習慣の「パターン」が分かります。

　② 〇の個数が点数になります。１日分が記入できたら、１日の合計（よこ列の〇の合計）を記入しましょう。


