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【ステップ 2】 

①食事チェックシート 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

「いきいきすこやかチェックシートの使い方」：ステップ１では、冷蔵庫の扉などに貼り，各食事

について，そろった項目にマグネットをおいてみましょう。夕食後に見ると，その日 1 日の不足す

る料理区分がわかります。毎日，不足することがないように，できることから改善しましょう。 

ステップ３では、料理区分を食事バランスガイドにしたがって量で考えてみましょう。各料理区分

に「つ（SV）」の数だけマグネットをおいてみましょう。 

第３章 食育を県民運動として展開するために
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②配膳から食品チェックリスト 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
「配膳しきたりからの食品チェックリストの使い方」：ステップ２では、冷蔵庫の扉などに貼り，

各食事について，料理区分の食材についてそろった項目にマグネットをおいてみましょう。夕食後

に見ると，その日 1 日の不足する料理区分の食材がわかり、食材のかたよりがわかります。毎日，

多様な食材をできるだけ食べることをめざしましょう。ステップ３では、料理区分を食事バランス

ガイドにしたがって量で考えてみましょう。各料理区分に「つ（SV）」の数だけマグネットをおい

てみましょう。 

 


