
《栄養バランスチェックシート》 
 

●1 食ごとに食べた食品の欄に○をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★毎食“主食、主菜、副菜”の欄に○はついていますか？ １日を通して“その他”の食品は摂れていますか？ 

毎食“主食、主菜、副菜”の○が揃うように、バランスの取れた食事を心がけましょう。 

※油脂類にはサラダ油のほかにも、バター、マーガリン、マヨネーズ、ドレッシング（ノンオイル 

ドレッシングは除く）なども含まれます。            

 ご飯・パン・麺類 　　 肉類 　　 魚類 　　 卵類 とうふ・豆類  緑黄色野菜 　淡色野菜 いも類 きのこ・海藻 牛乳・乳製品 果物 油脂類 お茶・水
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　   食品

月/日
食事帯

その他主食 主菜 副菜

精華町役場 

 健康推進課 


