
食事チェックシート ～１日10品目食べましょう～ 

日付

魚

さ かな

油 

あ ぶら

肉 

に く 

牛乳･ 

乳製品 

ぎ ゅうにゅう

緑黄色

野菜 

や さい

海藻類

か いそう

いも類

い も 

卵 

た まご

大豆･ 

大豆製品

だ いず

果物 

く だもの

○の 

合計

１日のうち、食べたものに

○をつけましょう。

＊「さあ にぎやか（に）いただく」は、 

ロコモチャレンジ！推進協議会が考案した言葉です。

合言葉は「さあ にぎやか（に）いただく」

７点以上を目指そう！ 


