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自分の食事を確認してみましょう 

１．食べたものを思い出してみましょう 

メニュー名など簡単なものでいいので、昨日食べた食事を思い出

して、下の表に書き出してみましょう。 
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２．チェック表で確認しましょう 

下記のチェック表を用意します。表の例のように自分が食べた 

食品群に〇（丸）をしていきます。 

 ただし、同じ食品群の食品を複数食べてもつけられる〇は一つ 

です。 

例）朝に納豆、夜に豆腐を食べた。⇒大豆製品につける〇は１つ 

【チェック表の使い方】 

① 表の 1日目に、昨日食べた食品群に〇をして、〇の数を 

数えます。〇の数が 1日の点数になります。 

② ２日目のところには、今日食べた食品群に〇をします。 

③ 3日目以降も同様に 1日の食事で食べた食品群に〇をつけ、 

1日ごとに点数を数えます。 

④ 1週間続けてみると、よく食べている食品群とそうでない 

食品群がわかります。目標は毎日 7点以上です。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

記入例 
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「１０の食品群」の目安量 

１．自分の目安量って？ 

計量器具を使わなくても、自分の手のひらを使うことで体格にあ

った目安量を知ることができます。自分の手のひらを使って目安量

を確認してみましょう。 

 

 

 

２．「１０の食品群」1日に取りたい目安量 

こちらは「１０の食品群」それぞれの1日に取りたい目安量です。

示している量はあくまでも目安です。年齢や性別によっても変わり

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

あまり厳密に考えすぎず、色々な食品を食べることをまずは意識

しましょう。主治医から食べる量について指示を受けている方はそ

ちらに従いましょう。 
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目標達成の工夫 

１．ちょい足しのススメ 

目標の 7点を目指すのが難しい場合は、1点でも増やすことを 

目標にチャレンジしてみましょう。「これならできるかも」という 

食品から増やしてみましょう。 

あまり難しく考えず、普段の食事に「ちょい足し」することで、

目標を達成しやすくなります。ぜひ、楽しみながら取り組んでみて

ください。 
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ちょい足しをする際は、1週間チェックしてみて、〇が少な 

かった食品群を取るとバランスが良くなります。 

あわせて、筋肉を維持する上で大切なたんぱく質が多く含まれて

いる、さかな、にく、牛乳・乳製品、たまご、大豆製品にも〇が 

つくように意識するといいですね。 

 

 

 

 

 

 

２．情報交換のススメ 

Ｅトレは一人ひとりが行うものですが、自分がやってみてよかっ

たちょい足しや簡単に作れるメニューなど、食生活の工夫について

皆さんでぜひ情報交換を行ってみてください。 

自分では気づかなかった食生活の工夫に気づくなど、きっとより

良い食生活のヒントが得られると思います。 

 

ぜひ、Ｅトレで 

食べて元気になりましょう。 

 

そして、みんなで一緒に取り組んで、 

からだもこころも地域も元気にしましょう！ 

〇が少ない食品群

はどれ・・・？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

          



 

この冊子は 1,000部印刷し、1部あたりの単価は 191円です。（職員人件費を含みます。） 
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