
穀物 肉 魚 卵 牛乳 大豆 海草 イモ 果物 油 緑黄色野菜 淡色野菜・きのこ

ごはん
パン
うどん
など

ハムなど
の加工品
でも可

はんぺ
んやか
まぼこも
可

ヨーグルト、
チーズも可

豆腐
納豆
など

わかめ
ひじき
こんぶ
など

バター
も可

色の濃い野菜
（人参・かぼ
ちゃ・ほうれん
草・トマトなど）

色のうすい野菜（大
根・きゅうり・ねぎな
ど）、きのこ類

朝
昼
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朝
昼
夕
間食
朝
昼
夕
間食
朝
昼
夕
間食
朝
昼
夕
間食
朝
昼
夕
間食
朝
昼
夕
間食

6日目

7日目

／

／

／

／

／

／

あなたの食生活をチェック！！
　　1週間の食事をチェックしてみましょう。食べたものに○をつけましょう。

具体例

／

1日目

2日目

3日目

4日目

5日目


