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7日間の計

食事バランスチェック
量は関係なく、10種類のうち⼀日すべて〇が付くことが理想です。

７種類以上⾷べること（７つ〇が付くこと）を⽬標として、毎日〇を記入していきま

す。もちろん、主⾷（ご飯やパン、麺類）も毎⾷⾷べましょう！

★７日間の○の数をみたら、どんな⾷品に偏って⾷べているか、どんな⾷品が不足して

いるのかが分かります。 まんべんなく○が付くように、バランスの取れた⾷事を心がけ

ましょう！


