








10品目の食品を摂りましょう　

さ　　　　　　
　

〇の数

(1日目） (2日目） (3日目）

あ　　　　　　
　
に　　　　　　
　ぎ　　　　　　
　や　　　　　　
　か　　　　　　
　
い　　　　　　
　た　　　　　　
　
だ　

く　　　　　　
　

魚(魚介類）

(4日目） (5日目） (6日目） (7日目）

コ コ コ コ コ コ コ

油(油脂類)

肉類

牛乳、乳製品

野菜

海藻

いも類

たまご

大豆製品

果物

→
＋たまご
　わかめ
　きのこ

◆普段の食事にちょっとプラスを意識しましょう　　　 缶詰やレトルト食品でも◎

豆腐やちくわ、豚肉を入れ
てみるのも良いでしょう

様々な食品を組み合わせることで、必要な栄養をまんべんなく摂ることが出来ます。
下記のスコアシートでご自身の栄養バランスを 10 の食品で評価し、1 日の食事を振り返るこ
とで、不足している食品を見つけましょう。

まずは１日で〇7こを目指しましょう！
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10品群スコアシート10品群スコアシート
食べた食品に〇をつけて下さい
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