【参考】　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　栄養バランスの評価

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　氏名　　　　　　　　　　　　　

	
	１
	２
	３
	４
	５

	穀類・芋類
	ほとんど食べない
	毎食たっぷり
	毎日１回程度
	毎日２回
	毎食

	油脂類
	ほとんど食べない
	週２～３回
	週４～５回
	毎食
	１日１～２回

	大豆・豆製品
	ほとんど食べない
	週２～３回
	週４～５回
	油揚げなどを毎日
	毎日１回

	魚・肉・卵
	ほとんど食べない
	週２～３回
	毎日１回程度
	毎日２回程度
	毎食

	牛乳・乳製品
	ほとんど食べない
	週１回程度
	週２～３回
	週４～５回
	毎食

	果実
	ほとんど食べない
	週２～３回
	週４～５回
	毎日２回以上
	毎日１回程度

	緑黄色野菜
	ほとんど食べない
	週２回程度
	週４～５回
	毎日１回程度
	毎食

	淡色野菜
	ほとんど食べない
	週４～５回
	毎日１回程度
	毎日２回程度
	毎食

	海藻
	ほとんど食べない
	週１回程度
	週２～３回
	週４～５回
	毎食

	砂糖・菓子
	毎日２回以上
	毎日１回程度
	週４～５回
	週２～３回
	ほとんど食べない

	塩　※
	毎食３種以上
	毎食２種程度
	毎食１種
	塩分は減らしている
	作らない

	アルコール
	毎日酒３合または

ビール２本
	毎日酒または

ビール２本
	毎日酒または

ビール１本
	ときどき酒または

ビール１本程度
	飲まない


※漬け物、汁、麺類、塩、干物

	合計スコアによる評価
	５０点以上
	４５～４９点
	４０～４４点
	３９点以下

	
	まあ良い
	まあまあ
	もう少し工夫
	心配


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　出典：五十嵐桂葉氏作成資料より形式を改変
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