
芋

類

油

脂
肉

魚

介

類

卵

大

豆

製

品

牛

乳

・

乳

製

品

緑

黄

色

野

菜

海

藻

果

物

１

日

の

✔

の

合

計

　　７／８（ 水 ） □ ☑ ☑ □ ☑ ☑ ☑ ☑ □ ☑ 7

　　／　　（　　） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □

　　／　　（　　） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □

　　／　　（　　） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □

　　／　　（　　） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □

　　／　　（　　） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □

　　／　　（　　） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □

　　／　　（　　） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □

日　　付

１日に食べた食品に✔をつけましょう！　

例

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食品チェックシート 

 
食品分類表を参考

に記入しましょう 

 

 

横一列のチェッ

クした合計を記

入しましょう 

 

毎日７点以上を目標に摂取しましょう 

 


