
食事を
とりましたか？

朝
食

昼
食

夕
食

記入例

１日目
（ / ）

２日目
（ / ）

１２食材・・・「色々な食材を食べていますか？食べた食材に〇をつけてみよう。」
よく
かんで
食べま
した
か？

何をよく
かんで
食べまし
たか？

運
動

歯
み
が
き

穀
類

ま
め

ご
ま

わ
か
め

野
菜 魚

き
の
こ

芋 肉 卵
乳
製
品

果
物

合
計

できたら〇
をつけま
しょう！食べた食材などに〇をつけ、食事や食べ方、運動や歯磨きなど生活習慣をチェックしてみましょう！

〇〇 〇 きんぴら
ごぼう 〇 〇〇

「こまごわやさしいにたにた」チェックシート

〇 〇 〇〇 〇 5

魚

い
か

え
び

な
ど

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

米

パ
ン

麺
類

豆
腐

厚
揚
げ

納
豆

な
ど
の
大
豆
製
品

ご
ま

ナ
ッ
ツ

な
ど
の
種
実
類

わ
か
め

昆
布

な
ど
の
海
藻
類

し
い
た
け

し
め
じ

な
ど

じ
ゃ
が
い
も

さ
つ
ま
い
も

な
ど

緑
黄
色
野
菜

淡
色
野
菜
な
ど

た
ま
ご
類

り
ん
ご

み
か
ん

な
ど

牛
乳

チ
ー
ズ

ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど

豚
肉

鶏
肉

牛
肉

な
ど
の
肉
類

穀類 まめ ごま わかめ 野菜 芋 肉 卵 乳製品果物
こくるい やさい

しいたけ
にく たまご にゅうせいひん くだものさかな

魚

色々な食材をよく噛んで食べよう！

「こまごわやさしいにたにた」はバランスの良い食生活に役立つ食材の頭文字を
組み合わせたものです。

いも

伊勢原市の健康調査によると年々肥満の方が増えており、特に男性（４０～５９歳）

の約１／３が肥満という状況でした。 

また、肥満の方はよく噛むことを意識していない方が多いといった傾向もみられま

した。以下の表のような、色々な食材をバランス良く、しっかり噛んで腹八分を心が

けることもおすすめです。 



食事をとりましたか？

朝
食

昼
食

夕
食

１日目
( /  )

２日目
( /  )

３日目
( /  )

４日目
( /  )

５日目
( /  )

６日目
( /  )

７日目
( /  )

１２食材・・・「色々な食材を食べていますか？食べたものに〇をつけてみよう。」 よく
かんで

食べまし
たか
？

何をよく
かんで

食べました
か？

運
動

歯
み
が
き

穀
類

ま
め

ご
ま

わ
か
め

野
菜 魚

き
の
こ

芋 肉 卵
乳
製
品

果
物

合
計

できたら〇を
つけてみよう！〇をつけて毎日の食事を

チェックしてみよう！

「色々な食材をよくかんで食べよう」チェックシート 氏名

色々な食材をよくかんで食べて、腹八分を心掛けよう！
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