
 京都府丹後保健所 

 

 

あなたが１日に食べたものに○をつけましょう。（量は少しでも可です） 

 肉 魚 卵 
 

豆腐 

大豆製品 
緑黄色野菜 海草 牛乳乳製品 いも 果物 油 

合計 

１日目 

／ 

           

２日目 

  ／ 

           

３日目 

  ／ 

           

４日目 

  ／ 

           

５日目 

  ／ 

           

６日目 

  ／ 

           

７日目 

  ／ 

           

８日目 

  ／ 

           

９日目 

  ／ 

           

１０日目 

  ／ 

           

１０日間の

合計 
           

 １日１０点満点です。１０日間の合計点数を見ると、あなたがどのような食品にかたよって食べているのか、 

どのような食品をあまり食べていないかがわかります。まんべんなく食べて、バランスのよい食事を心がけましょう。 

 

1 0 日 間 の 食 事 チ ェ ッ ク 


