
食事バランスガイド

資料１Ⅲ−９

出 典 ：農林水産省「実践食育ナビ」〈情報提供ツールを作ろう！〉
　　　　　※下記のＵＲＬからダウンロードしてお使いください。
　　　　　http://www.maff.go.jp/j/syokuiku/zissen_navi/provide/pdf/matt_02.pdf
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資料２　朝食の摂取と学力調査の平均正答率との関係（図表－35，図表－36）
資料３　朝食の摂取と体力合計点との関係（図表－35，図表－37）

Ⅲ−９
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食習慣チェック表

資料４　食習慣チェック表Ⅲ−９

○　お子さんの食生活　を思い出して、チェックしてみよう。

１　３度の食事を毎日規則正しくとっている。
	 （　　はい　　・　　どちらもいえない　　・　　いいえ　　）
２　食事を食べ過ぎないようにしている。
	 （　　はい　　・　　どちらもいえない　　・　　いいえ　　）
３　おやつをとりすぎないようにしている。
	 （　　はい　　・　　どちらもいえない　　・　　いいえ　　）
４　夕食は寝る前１時間30分までに食べ終わっている。
	 （　　はい　　・　　どちらもいえない　　・　　いいえ　　）
５　あまいものを食べすぎないようにしている。
	 （　　はい　　・　　どちらもいえない　　・　　いいえ　　）
６　あぶらっこいものはひかえめえにしている。
	 （　　はい　　・　　どちらもいえない　　・　　いいえ　　）
７　塩分（塩、みそ、しょうゆ、ソース、マヨネーズなど）をひかえめにしいている。
	 （　　はい　　・　　どちらもいえない　　・　　いいえ　　）
８　肉や魚はかたよりなく食べている。
	 （　　はい　　・　　魚より肉が多い　　・　　肉しか食べない　　）
９　大豆製品（豆腐、煮豆等）を食べている。
	 （　　１日１回　　・　　週に２〜３回　　・　　食べない　　）
10　緑黄色野菜を食べている。
	 （　　１日１回以上　　・　　週に２〜３回　　・　　食べない　　）
11　きのこ類を食べている。
	 （　　１日１回　　・　　週に２〜３回　　・　　食べない　　）
12　果物を食べている。
	 （　　１日１回　　・　　週に２〜３回　　・　　食べない　　）
13　よくかんでゆっくり食べている。
	 （　　はい　　・　　どちらもいえない　　・　　いいえ　　）
14　家族そろって食事をしている。
	 （　　毎日　　・　　週に１〜２回　　・　　していない　　）
15　調理の手伝いをしている。
	 （　　毎日　　・　　週に１〜２回　　・　　していない　　）

１〜 13は、生活習慣病（糖尿病、脳卒中、心臓病、高血圧、肥満など）予防に関係があります。
14、15は、より豊かな食生活に関わろうとする態度の育成に関係があります。
（厚生労働省「生活習慣病を知ろう」、文部科学省「食生活学習教材」参考）
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