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●当てはまる食材を摂ったら、丸をつけたり色を塗ったりシールを貼ってみましょう！

記録表

　令和　　　　年　　　　月

日

曜　　日

日

ま
まめ、豆腐、
納豆、おから
など大豆製品

ご

ごま、栗、ぎ
んなん、くる
みなどナッツ

類

わ

わかめ、海
苔、ひじき、
昆布、もずく
など海藻類

や
緑黄色野菜、
淡色野菜、
根菜類

さ
魚介類、小
魚、かにか
ま、ちくわ

し

しいたけ、し
めじ、えの
き、舞茸

などきのこ類

い

さつまいも、
じゃがいも、
長芋、里芋
などいも類


