
 

  

 

      
  

 
 

 

〇
の
合
計
点
数 

魚 

 

油脂類 

 

肉 

 

牛乳 

 

野菜 

 

海藻 

 

芋 

 

卵 

 

大豆 

 

果物 

 

魚、イカ、エ

ビ、貝類、 

ツナ缶、練

り物品など 

植物油、バタ

ー、ドレッシ

ング、マヨネ

ーズなど 

牛、豚、鶏、

ハム、ソー

セージ、肉

団子など 

牛乳、チー

ズ、ヨーグ

ルトなど 

トマト、か

ぼちゃ、ほ

うれん草な

ど 

わかめ、の

り、ひじき、

めかぶなど 

じ ゃ が い

も、長芋、里

芋、さつま

いもなど 

ゆで卵、温

泉卵、卵料

理、卵豆腐

など 

豆腐、納豆、

厚揚げ、豆

乳、煮豆、 

枝豆など 

りんご、み

かん、いち

ご、バナナ

など 

月 ／           
点 

火 ／           
点 

水 ／           
点 

木 ／           
点 

金 ／           
点 

土 ／           
点 

日 ／           
点 

合言葉は「さあ、にぎやかに頂く！」 食事チェックシート 
 

 さ  あ  に  ぎ  や  か  い  た  だ  く 
日付を入れ、

その日食べた

食品に〇をつ

けましょう！ 

〇を１点とし

て、合計点を

右の欄に記入

して下さい。 

 

上記の１０食品の食品を毎日食べるとフレイル（要介護状態に移行する前の状態）になりにくいと言われています。 

主食（ごはん、パンなど）も一緒に食べましょう！ 
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