
月 日（ ）

主食（ごはん、パン、麺）

副菜（野菜料理）

主菜（肉・魚料理）

果物牛乳・乳製品

菓子・アルコール

夕

間
食

朝

昼

料理 量

食事記録票

（食事記録の記入のしかた）
３日間の食事の内容をその日のうちに、主食（ごはん２杯、うどん１杯等）とおかず(肉魚料理、

野菜料理等）について記入して下さい。菓子類や飲み物、お酒も記入しましょう。
量と味付けも分かる範囲で記入してみましょう。
なお、記録は写真でも結構です。※写真撮影の注意点→斜め４５°から撮る、全体が写るよ

うに撮る、自分が食べたもののみ撮る、コップは中身が見えるように撮る、明るい場所で撮る 。

月 日（ ）

夕

間
食

朝

昼

料理 量

月 日（ ）

夕

間
食

朝

昼

料理 量

【指導者記入欄】
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教材№ C－３

【教材のねらい】
・食事の記録し、食生活上の問題点や改善可能な点を見つけ出す。
・記録することで、食生活に関心を持たせる。

【資料の使い方】
・事前に対象者に渡すなどして記録してもらう。食事の問題点と改
善可能な点について対象者と一緒に確認していく。
・指導者は、対象者の食事・栄養に関する知識レベルや、食事の傾
向から、料理レベル、栄養素レベルなど適切な基本ツール、展開
ツールを利用する。
・指導者は、対象者の健診結果等から食事で留意すべき点等を的
確に把握する必要がある。


