
 
 

 食事
し ょ く じ

は１日
  にち

３食
  しょく

食べて
た   

いる 

 ごはん・パン・めんなど、主食
しゅしょく

を毎食
まいしょく

食べて
た   

いる 

 肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

など、主
しゅ

菜
さい

を毎食
まいしょく

食べて
た   

いる 

 野菜
や さ い

・きのこ・海藻
かいそう

など、副菜
ふくさい

を毎食
まいしょく

たっぷり食べて
た   

いる 

 牛乳
ぎゅうにゅう

・ヨーグルトなど、乳製品
にゅうせいひん

を毎日
まいにち

食べて
た   

いる 

 バナナ１本分
ほんぶん

くらいの果物
くだもの

を毎日
まいにち

食べて
た   

いる 

 ラーメンやうどんの汁
しる

は飲まない
の    

ようにしている 

 外食
がいしょく

や惣菜
そうざい

を利用
り よ う

するときも、食事
し ょ く じ

のバランスを考えて
かんが    

いる 

やってみよう！食生活
しょくせいかつ

チェック☆ 

～あなたはいくつ当てはまりました
あ        

か？～ 

７～８個
 こ

･･･すばらしい！今
いま

の食生活
しょくせいかつ

を続けましょう
つづ           

！ 

５～６個
 こ

･･･あと少し
すこ   

！できそうなことから改善
かいぜん

してみましょう！ 

４個
 こ

以下
い か

･･･要注意
よ う ち ゅ うい

！食生活
しょくせいかつ

を見直しましょう
み な お         

！ 

 

 

 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

し、健康
け ん こ う

な生活
せいかつ

を送る
お く   

ためには 

“毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

”が大切
たいせつ

です。 

バランスのよい食事
し ょ く じ

を心がけ
こころ     

、食事
し ょ く じ

を楽しみましょう
た の            

☆ 

 


