１０の食品群チェックシート　１日のうちで食べたものに〇をつけましょう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
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大豆・大豆製品


	
	
	
	
	
	
	

	[image: image9.png]


[image: image10.png]


[image: image11.png]le:




牛乳・乳製品
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海藻類・ わかめ

　　　　  昆布など
	
	
	
	
	
	
	

	[image: image29.png][©)

B
N



[image: image30.png]


[image: image31.png]


[image: image32.png]


果物　　

	
	
	
	
	
	
	

	合　　　計
	
	
	
	
	
	
	


☆9点以上→とてもよい食生活　　　
☆8点以下→やや心配、あと一品で元気アップ
☆3点以下→心配です、いろいろな食品を食べましょう
所沢市保健センター　健康づくり支援課

