
いろいろな食品をどのくらい食べているのか確認してみよう！
いつもの食事内容からどのような食品を食べているか、「食品群チェック」で
記録してみましょう。

食品群チェック：１日の食事で１回でも食べた食品群に「○」をつけます。

〇の合計 1～３個 〇の合計 ４～９個 〇の合計 10個以上

少しずつでも、いろいろ
な食品を食べるようにし
ましょう

あと１歩。
もう少しの努力でよい食
生活に近づきます。おかず
もしっかり食べましょう

大変よい食生活です。
この調子で頑張りま
しょう
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　いつまでも自分らしくすこやかに暮らしていくためにはいろいろな食品をとるこ
とが大切です。
　今日、シートに「〇」がつかなかったものを意識してとるようにしていきましょう。

食品群チェック：１日の食事で１回でも食べた食品群に「○」をつけます。

〇の合計 1～３個 〇の合計 ４～９個 〇の合計 10個以上

少しずつでも、いろいろ
な食品を食べるようにし
ましょう

あと１歩。
もう少しの努力でよい食
生活に近づきます。おかず
もしっかり食べましょう

大変よい食生活です。
この調子で頑張りましょ
う

参考：世田谷区保健所健康推進課「食生活チェックシート」
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