
＜１０食品群シートの使い方＞

１．その食品群を食べたら〇を書き込み、○の数で１日１０点満点、毎日の食生活を点数化していきます。

２．量は少しでもＯＫ！（例：のりを一枚でも食べたら、海草は○）

３．牛乳は乳製品（ヨーグルト・チーズなど）も含みます。

４．表は１０日で１００点満点、なるべく満点を目指しましょう！

肉 魚 卵 牛乳 大豆 海草 イモ 果物 油 緑黄色野菜

１日目

２日目

３日目

４日目

５日目

６日目

７日目

８日目

９日目

１０日目

10日間の合計

１０日分の合計点数を見てみると、あなたがどんな食品にかたよって食べているか、どんな食品をあまり食べていないかがわかります。

この点数表を参考にしてバランスのとれた食事を心がけましょう。

合計

「NHKためしてガッテン」高齢者を元気にした食事法！を参照

あなたの食生活をチェック！ 
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牛、豚、鶏肉だけ

でなく、ウィンナー

ソーセージやハム、

ベーコンなどの加

工品も含まれる。 

生魚のほかに開き

などの干物や加工

品、さらに、いか、

えび、たこ、かにな

どの魚介類全般も

鶏卵だけでなく、

うずら卵、卵豆腐

などの卵製品も

含まれる。 

※魚卵は含まれ

ない。 

牛乳のほか、

ヨーグルトやチー

ズなどの乳製品

も含まれる。 

大豆そのものだ

けでなく、豆腐や

納豆、油揚げな

どの大豆製品や

枝豆も含まれる。 

ひじきやわかめ

のほか、のり、も

ずく、めかぶなど。

乾物でもよい。 

じゃがいも、さつ

まいも、里いもな

ど。どんな種類

のいもでもよい。 

好みの果物でよ

い。 

サラダ油、オリー

ブ油など植物油の

ほか、バターや

ラードなどの動物

油、ショートニング

も含まれる。 

ほうれん草、トマ

トのほか、かぼ

ちゃ、にんじん、

にらなど色の濃

い野菜。 


