
あ
な
た
の
食
事
の
と
り
方
を
調
べ
て
み
ま
し
ょ
う！

氏
名

1日
の
中
で
、食
べ
た
食
品
を
種
類
分
け
し
て
、そ
れ
ぞ
れ
を
食
べ
た
場
合
は
○
、食
べ
な
か
っ
た
場
合
は
×
を
つ
け
、合
計
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

い
ろ
い
ろ
な
食
品
を
食
べ
て
、い
つ
も
食
べ
て
い
な
い
種
類
の
食
品
が
何
か
を
確
認
し
、い
ろ
い
ろ
な
食
品
を
食
べ
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

2 1

注
意
点

22☆
 体
調
を
整
え
る
た
め
に
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
し
て
い
る
食
品
が
あ
っ
た
ら

　
 右
枠
に
食
品
名
を
記
入
し
て
く
だ
さ
い
。

慢
性
の
病
気
で
食
事
療
法
を
行
っ
て
い
る
方
は
主
治
医
の
指
示
に
従
っ
て
くだ
さ
い
。 
  出
典：
「
熊
谷
修
 介
護
さ
れ
た
くな
い
な
ら
粗
食
は
や
め
な
さ
い（
講
談
社
）」
か
ら
引
用
改
変
。

穀
類

芋
果
物

肉
魚

卵
大
豆

牛
乳

油
海
藻

緑
黄
色

野
菜

水
合　 計

食 品 種 類 1日
目

2日
目

3日
目

4日
目

5日
目

6日
目

7日
目

合
 計
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食
事
摂
取
の
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト

メ
ニ
ュ
ー

穀
類

芋
果
物

肉
魚

卵
大
豆

牛
乳

油
海
藻
緑
黄
色

野
菜

水
計

月 　　　 日

朝 食 昼 食 夕 食

1日
間

一
日
の
〇
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
 

 

（
　
　
　
　
　
）日
の
合
計
得
点
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食
事
摂
取
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト（
分
類
例
）

食 品 種 類 メ ニ ュ ー

穀
類

芋
果
物

肉
魚

卵
大
豆

牛
乳

油
海
藻

緑
黄
色

野
菜

水

ご
は
ん

か
ゆ
パ
ン
う
ど
ん

そ
う
め
ん

そ
ば
パ
ス
タ

焼
き
そ
ば

た
こ
焼
き

き
り
た
ん
ぽ

ピ
ザ
寿
司

ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ

ラ
ー
メ
ン

菓
子
パ
ン

※
分
類
か
ら
除
外
さ
れ
る
も
の

　
そ
の
他
の
野
菜
（
レ
タ
ス
 キ
ャ
ベ
ツ
 き
ゅ
う
り
 な
す
 白
菜
 玉
ね
ぎ
 大
根
 ご
ぼ
う
 れ
ん
こ
ん
 タ
ケ
ノ
コ
な
ど
）
 

　
き
の
こ
 こ
ん
に
ゃ
く

　
コ
ー
ヒ
ー
フ
レ
ッ
シ
ュ

　
菓
子
類
（
カ
ス
テ
ラ
、ケ
ー
キ
、饅
頭
な
ど
）

※
緑
黄
色
野
菜

　
ニ
ン
ジ
ン
 ト
マ
ト
 小
松
菜
 ピ
ー
マ
ン

　
ほ
う
れ
ん
草
 か
ぼ
ち
ゃ
な
ど

ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ

コ
ロ
ッ
ケ

肉
じ
ゃ
が
な
ど

の
煮
物

フ
ラ
イ
ド
ポ
テ
ト

グ
ラ
タ
ン

シ
チ
ュ
ー

じ
ゃ
が
バ
タ
ー

ハ
ッ
シ
ュ
ド

ポ
テ
ト

芋
煮

大
学
芋

焼
き
芋

天
ぷ
ら

と
ろ
ろ
汁
な
ど

各
種
果
物

フ
ル
ー
ツ
サ
ラ
ダ

ヨ
ー
グ
ル
ト

和
え

と
ん
か
つ

唐
揚
げ

ス
テ
ー
キ

ハ
ン
バ
ー
グ

肉
団
子

シ
チ
ュ
ー

ハ
ム
料
理

す
き
焼
き

豚
肉
の
角
煮

レ
バ
ニ
ラ

肉
炒
め

牛
丼

親
子
丼

焼
き
肉

ギ
ョ
ウ
ザ

シ
ュ
ウ
マ
イ

さ
し
み

焼
き
魚

照
り
焼
き

煮
魚

フ
ラ
イ

ソ
テ
ー

ム
ニ
エ
ル

ホ
イ
ル
焼
き

ア
ク
ア
パ
ッ
ツ
ア

カ
ル
パ
ッ
チ
ョ

エ
ビ
フ
ラ
イ

貝
の
吸
い
物

イ
カ
焼
き

ゆ
で
卵

卵
か
け
ご
飯

卵
焼
き

目
玉
焼
き

茶
わ
ん
蒸
し

卵
丼
卵
サ
ラ
ダ

ポ
ー
チ
ド
エ
ッ
グ

い
り
卵

三
色
丼

プ
リ
ン

冷
や
や
っ
こ

炒
り
豆
腐

湯
豆
腐
な
ど

の
鍋
料
理

煮
豆

生
揚
げ
の
煮
物

納
豆
い
な
り
寿
司

な
ど

ミ
ル
ク

カ
フ
ェ
オ
レ

コ
コ
ア

ク
リ
ー
ム
煮

ス
ー
プ

シ
チ
ュ
ー

ヨ
ー
グ
ル
ト

ヨ
ー
グ
ル
ト
和
え

チ
ー
ズ

グ
ラ
タ
ン

ピ
ザ
プ
リ
ン

チ
ー
ズ
ケ
ー
キ

サ
ラ
ダ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
 

マ
ヨ
ネ
ー
ズ

揚
げ
物

炒
め
物

オ
イ
ル
煮

ア
ヒ
ー
ジ
ョ

オ
イ
ル
か
け

オ
イ
ル
漬
け

カ
ル
パ
ッ
チ
ョ

パ
ス
タ
ペ
ペ

ロ
ン
チ
ー
ノ

わ
か
め
の
味
噌
汁

酢
の
物

わ
か
め
ご
飯

焼
き
の
り

ひ
じ
き
の
煮
物

の
り
佃
煮

ひ
じ
き
の
白
和
え

昆
布
の
煮
物

昆
布
巻
き

松
前
漬
け

青
菜
の
お
浸
し

青
菜
炒
め

野
菜
サ
ラ
ダ

蒸
し
野
菜

野
菜
炒
め

煮
物
・
煮
し
め

（
大
根
、な
す
、

筑
前
煮
な
ど
）

具
だ
く
さ
ん

味
噌
汁

水 緑
茶
各
種
の
お
茶

コ
ー
ヒ
ー

紅
茶

コ
コ
ア

果
汁

野
菜
ジ
ュ
ー
ス

果
物
ジ
ュ
ー
ス

ス
ポ
ー
ツ

ド
リ
ン
ク

経
口
補
水
液
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口
腔
・
認
知
・
う
つ

運
動

口
腔
・
認
知
・
う
つ

7

食事摂取のチェックシート

メニュー 穀類 芋 果物 肉 魚 卵 大豆 牛乳 油 海藻 緑黄色
野菜 水 計

月　
　
　

日

朝
食

昼
食

夕
食

1日間

白ごはん
味 噌 汁
納　　豆
牛　 乳
バ ナ ナ
お　　茶

◯

◯

◯
◯

◯ ◯

◯
みそ豚カツ
エビフライ　
　 卵　　
白 ご 飯
つけもの
お　　茶

　

◯

◯
◯

◯

◯
◯

◯

4

穀類・水は朝食で
数えているので
ここでは数えない

食事摂取のチェックシート(記入例)

名古屋太郎さんは、朝ごはんに以下の食べ物を食べました。1
1. 白ごはん　軽く1膳
2. 味 噌 汁 　1杯（具は、小松菜１/4と　カットわかめをたっぷり）
3. 納　　豆　小１カップ　1個
4. 牛　 乳　コップ1杯　
5. バ ナ ナ　1/2本　
6. お茶、くすり　

食事摂取のチェックシート

メニュー 穀類 芋 果物 肉 魚 卵 大豆 牛乳 油 海藻 緑黄色
野菜 水 計

月　
　
　

日

朝
食

昼
食

夕
食

1日間

一日の〇を確認しましょう  

（　　　　　）日の合計得点

白 ご 飯
味 噌 汁
納　　豆
牛　 乳
バ ナ ナ
お　　茶

7

◯

◯

◯
◯

◯ ◯

◯

名古屋太郎さんは朝食後外出しました。
お昼は友人と名古屋めし弁当で会食です。

2

＜ヒント＞
・みそ豚カツ（ヒレと串カツ1本）
・エビフライ　・卵　　・ごはん
・つけもの　・お茶

第
4
章

ア
セ
ス
メ
ン
ト

71


