
 

プログラム１(5) 『10食品群チェックシートを活用しましょう』 

【講師】 

生 活 目 標 タンパク質不足に注意しましょう 
 

目的・効果 毎日の食品チェックで低栄養を防ぐ 
 

所 用 時 間 活 用 方 法 機 能 制 限 運 動 姿 勢 必 要 物 品 

30分×2日 講話・勉強会   
資料 

10食品群ﾁｪｯｸｼｰﾄ 
 

注意点など  
 

１．10食品群の説明 

〇 10食品群とは、日本の栄養指導でも使われている三色食品群※1や六つの基礎食品※2が基にな

っている。 

〇 チェックシートに書いてある10食品群をまんべんなく食べることは、高齢者だけでなく、どの世代に

とってもバランスの良い食事につながる。 

〇 主食・主菜・副菜を意識して食事をしていると、この10食品が摂れるようになる。 

※１ 三色食品群 

・ カラダをつくる ： 肉類、魚介類、卵、大豆製品、牛乳・乳製品 

・ カラダの調子を調える ： 海藻類、緑黄色野菜、果物類 

・ エネルギーのもとになる ： いも類、油脂類 

※２ 六つの基礎食品 

・ １群 ： 魚、肉、卵、大豆、大豆製品 

・ ２群 ： 牛乳、乳製品、海藻、小魚類 

・ ３群 ： 緑黄色野菜 

・ ４群 ： 淡色野菜、果物 

・ ５群 ： 穀類、いも類、砂糖 

・ ６群 ： 油脂類、脂肪の多い食品 

 

２．10食品群チェックシートの実施 

【１日目】 

〇 チェックシートを配付し、 「１．10食品群の説明」を行う。 

〇 チェックシートの使い方について説明する。 

・ １日のうち、１回でも食べたら丸をつける。 

・ 量にかかわらず、一口でも食べたら丸をつける。 

・ ごはんやパンなどの主食は三度の食事ごとに摂るので、

チェックシートに入っていない。 

〇 次回の通いの場までの１週間分をチェックしてもらう。 

【２日目】 

〇 横軸で日にちごとの丸の数を合計する。 

※ ９点未満であれば10点を目指す 
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