
おいしく食べて
低栄養予防！

点

毎日食べるが1点でそれ以外を0点とし

合計10点満点で評価します

合 

計

66

11 66

22 77

33 88

44 99

55 1010

10食品群チェック10食品群チェック

ふだんバランスの良い食事が
できているか確認してみましょう
ふだんバランスの良い食事が
できているか確認してみましょう

肉類

魚介類

卵類

大豆・大豆製品

牛乳

緑黄色野菜

海藻類

いも類

果物類

油脂類　

偏食をしないで、いろいろな食品を食べることは

口腔機能 　、筋量・筋力 　、認知機能 　の維持と関連します。

P10の1週間の10食品群チェックで日々の食事のバランスを

確認してみましょう！

目標は1日7点以上です！
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