
肉 卵 牛乳 油 魚 大豆 緑黄色
野菜

芋 果物 海藻 〇の
合計

１日目　　／

２日目　　／

３日目　　／

４日目　　／

５日目　　／

６日目　　／

７日目　　／

10食品群チェックシート
1日1回でも食べたら〇をつけましょう

4～6点：あと一歩
0～3点：低栄養に注意！

7～10点：この調子


