
１０食品群チェックシートで低栄養予防 

 高齢になると、生活習慣の変化や加齢に伴う身体の変化・体力の低下等により、

食欲や食べる力が低下することがあります。さらにご自身の好みに偏った食事を

していると『低栄養』につながることがあります。 

 三次市では、 『低栄養』を予防するため、食事を見直すきっかけとして役立てて

もらえるよう、『１０食品群チェックシート』を作られました。 

チェックシートを活用して、食事について考えてみてください。 

 

『10食品群チェックシート』の使い方 

①1日に 1口でも口にした食品群に○をつけます。 

※1日に７個以上○がつくと合格です。 

②７日間続けると自分の食事の傾向が見えてきます。 

※○の少ない食品群を意識して食べましょう。偏りがちな食事を見直すきっかけ 

につながります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


