[image: image1.wmf]食事記録表の書き方
食事を記録することで、自分の食生活の傾向がわかります。普段の３日間の食事について記入してください。
この記録表を使っての栄養指導を希望される方は沼津市保健センターまでご予約ください。
記入するときの注意点
※材料がわかるようでしたら、わかる範囲で書いてください。
※ｇ数がわかれば記入してください１/3個、１/2杯という書き方でもかまいません。
※飲み物は全て記入してください。（コーヒー・紅茶・牛乳・ジュース等）
※間食・おやつ・夜食も忘れずに記入してください。
※飲食する時間も忘れずに記入してください。

記入例

	
	　　　月　　　日（　　）

	
	食　　品　　名
	量

	朝食
	食事時刻：７：００

	
	トースト
サラダ(レタス、ハム、トマト）
牛乳
	１枚
１皿

１本

	昼食
	食事時刻：１２：３０

	
	きつねうどん（油揚げ、ねぎ）
ほうれん草の胡麻和え
	１杯
１皿

	夕食
	食事時刻：１９：３０

	
	ごはん
煮込みハンバーグ（ブロッコリーー、人参、じゃが芋）
コーンスープ（市販）
	１杯
１個

１杯

	飲酒
	時刻：　１９：００

	
	ビール（３５０ｍℓ）
	１缶

	間食・おやつ夜夜食
	時刻：　１５：００

	
	コーヒー

砂糖

ケーキ
	１杯

小２杯
１個


健康づくり課　栄養士　電話９５１－３４８０

	
	　　月　　日(　　)
	　　月　　日(　　)
	　　月　　日(　　)

	
	食　品　名
	量
	食　品　名
	量
	食　品　名
	量

	朝　　食
	食事時刻　　　：　　　
	食事時刻　　　：　　　
	食事時刻　　　：　　　

	
	
	
	
	
	
	

	昼　　食
	食事時刻　　　：　　　
	食事時刻　　　：　　　
	食事時刻　　　：　　　

	
	
	
	
	
	
	

	夕　　食
	食事時刻　　　：　　　
	食事時刻　　　：　　　
	食事時刻　　　：　　　

	
	
	
	
	
	
	

	　酒類
	食事時刻　　　：　　　
	食事時刻　　　：　　　
	食事時刻　　　：　　　

	
	
	
	
	
	
	

	間食・夜食
	食事時刻　　　：　　　
	食事時刻　　　：　　　
	食事時刻　　　：　　　

	
	
	
	
	
	
	


★栄養相談を行っていますので、お気軽にご連絡ください。
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