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【ステップ 5】 

国の食生活指針の 10項目の実践度をチェックしてみましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

食生活指針の実践度チェック（診断結果とアドバイス） 

 0～2 項目：かなり問題があります。食生活の問題点はすぐには影響はなくとも、長い間

続いていくと、あなたの体や心に影響がでてきます。今からでも遅くありま

せんので、食生活を振り返り改善の努力をしてください。 
 3～4 項目：やや問題がある状態です。今回の指摘をよいきっかけとして、食生活を振り

返り、１つでもよいですから見直し目標をたてて、実践に努めてください。 
 5～6 項目：まずまず平均的な状態です。今回指摘しました項目の中で、無理なくできる

ことから少しずつ改善して、もう一歩健全な食生活をめざしてください。 
 7～8 項目：合格点が与えられる範囲にあります。ただし、この結果に満足せず、今回の

アドバイスを参考にして、よりいっそうの健全な食生活をめざされることを

期待します。 
 9～10 項目：大変よい状態です。引き続き、この食生活の実践を続けるとともに、運動や

休養にも気をつけて、ストレスを抱え込まないように過ごしてください。 
＊ (財)食生活情報サービスセンターの食生活自己診断ソフト「食生活健全度

チェック」の診断結果を参考に作成 


