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Ｇ．１週間の食生活チェック表と食生活チェック表の塩分目安表（１週間分） 

 

ねらい 

日々の生活の中で摂取している塩分量の多い加工食品や外食の頻度をチェ

ックすることで、食生活を見直すきっかけをつくると共に継続してもらう。

また後日食生活チェック表の塩分目安表を配布することで日常の中でどれ

だけ塩分を摂っているか気づいてもらう。 

 

準備物 

１週間の食生活チェック表  

（別添ＣＤ－Ｒ １週間の食生活チェック表） 

食生活チェック表の塩分目安表 

（別添ＣＤ-Ｒ 食生活チェック表の塩分目安表） 

 

内容 

☆1週間の食生活チェック表にある加工食品や外食をした場合に、１週間の

食生活チェック表に「正」の字を記入してもらう。 

☆1週間後、食生活チェック表の塩分目安表を配布する。 

 

進め方の 

ポイント 

▼同じ食品を１日または 1回の食事で食べた場合は、その回数分チェックす

る。 例）ぬか漬けを昼、夜に食べた場合は 2回チェックする。 

▼食生活チェック表の塩分目安表は、冷蔵庫や目につくところに貼るように

し、生活の中で活用してもらうように呼びかける。 
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