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☆できている項目にチェック☑をつけましょう。
	知識編…選ぶためには知識が必要！

	①５大栄養素が分かる
	□

	②５大栄養素とそれぞれの働きが分かる
	□

	③日常生活で食べる食品を赤・緑・黄に分類できる
	□

	④たんぱく質を多く含む食品が３つ以上分かる
	□

	⑤カルシウムを多く含む食品が３つ以上分かる
	□

	行動編…将来の自分のために，やっていこう！

	①朝食は必ず食べている
	□

	②朝食に赤・緑・黄の食品をそろえるようにしている
	□

	③コンビニなどで食べ物を選ぶとき，栄養バランスのことを考えている
	□

	④基本的に甘い飲み物を選ばないようにしている
	□

	⑤食べ物を選ぶときは値段や見た目にまどわされずに選ぶようにしている
	□

	⑥自分の身体のことを考えて食べ物を選ぶようにしている
	□

	意識編…意識を高くもつことが大切！

	①昨日，食べた物を覚えている
	□

	②野菜を食べることを意識して生活している
	□

	③ジュースやお菓子を食べすぎないようにしている
	□

	④朝・昼・夕の食事で栄養バランスが整うようにすることを意識している
	□

	チェック☑がついた数の合計
	（　　）個




『食選力』チェックシート





『食選力』とは・・・


心と身体の健康のために，何をどのように食べれば良いかを選ぶ力。


勉強や運動を頑張ったり毎日を楽しく過ごしたりするためには，心と身体の健康が必要不可欠。そのためにできることをしていますか？私たちの身体は食べたものでできています。これからの自分のために，食べるものを見直してみましょう。少しの意識と工夫で変わることもありますよ！





～食選力診断～


チェック☑の数が…15～11個：食選力レベル３　　　　　素晴らしい食選力！継続していきましょう。


　　　　　　　　　10～５個：食選力レベル２　　　　今の自分に満足せずに高みを目指そう。


　　　　　　　　　４～０個：食選力レベル１　　　心身の健康のためにできることから始めよう。








＊チェックを振り返って感じたこと・これから取り組むこと（具体的に）＊








