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氏名　　　　　　　



食物摂取頻度調査票

　最近1ヶ月の食習慣についてお尋ねします。
　この質問票はそれぞれの食品について、食べる回数 および1回あたりの食べる量
についてお尋ねします。

食べる回数　　　　　：１ケ月、１週間、１日当たりの単位で当てはまる回数を選んで、○印をつけてください。
１回あたりの食べる量：各料理、食品について１回あたりに食べる量を、基準量を「１」として、
　　　　　　　　　　　0.5倍、0.8倍、同量、1.5倍、2倍以上の中から選んで、○印をつけてください。

食習慣に関する調査票(記入例)

　最近1ヶ月間の朝食・昼食・夕食・間食・夜食などを思い出して、記入漏れの内容にご回答ください


回答方法
1)卵を1日おきに1個食べるならば　　　　　　　食べる回数は「週に3～4回」
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 1回あたりの食べる量は、「同量（基準量と同じ）」に
それぞれ○印をつけます。
2)牛乳を
毎朝コップ1杯、風呂上りに1杯飲むならば　　　　食べる回数は「1日2回」
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　1回あたりの食べる量は、「同量（基準量と同じ）」に
それぞれ○印をつけます　
3)アイスクリームをほとんど食べないならば　　　　　食べる回数は「ほとんど食べない」
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　1回あたりの食べる量は、「なし」にそれぞれ○印

[bookmark: _MON_1410250616]　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 をつけます　　　
[bookmark: _GoBack]名古屋市立大学公衆衛生学教室
☆最近１ヵ月間の食習慣についてご回答ください


ご飯・味付けご飯・丼物
　朝食、昼食、夕食、間食・夜食ごとにお答えください


確認質問1






☆最近１ヵ月間の食習慣についてご回答ください


パン類など



めん類など
　具については、それぞれの食品のところでお答えください。
[bookmark: _MON_1460372968][image: ]








☆最近１ヵ月間の食習慣についてご回答ください



[bookmark: _MON_1413640289]卵・牛乳・乳製品



☆最近１ヵ月間の食習慣についてご回答ください


肉類・肉加工品

[bookmark: _MON_1460374098]　左記の質問にもご回答ください






☆最近１ヵ月間の食習慣についてご回答ください


魚類

[bookmark: _MON_1460375792]　左記の質問にもご回答ください






☆最近１ヵ月間の食習慣についてご回答ください。


魚介類・魚介加工品

[bookmark: _MON_1413234374][bookmark: _MON_1410266561][bookmark: _MON_1413230919]

大豆・大豆製品





☆最近１ヵ月間の食習慣についてご回答ください。


緑黄色野菜 
　　「和え物」、「酢の物」、「サラダ」、「煮物」、「炒め物」、「揚げ物」などの他、「汁物の具」
　　「つけあわせ」などの野菜料理すべてを含みます。





☆最近１ヵ月間の食習慣についてご回答ください。

淡色野菜・きのこ類など 


いも類・海草・種実類・調味料




☆最近１ヵ月間の食習慣についてご回答ください。


果実類
[image: ]左記の質問にもご回答ください





　


☆最近１ヵ月間の食習慣についてご回答ください。


[bookmark: _MON_1410269302][bookmark: _MON_1413234513]菓子類



飲み物類




☆最近１ヵ月間の食習慣についてご回答ください。


最近1ヶ月の「油脂」の摂取頻度についてお尋ねします。
油脂を使わないテフロン加工のフライパン料理は含めません。



アルコール類
　あなたはアルコール（酒）類を飲みますか、該当する回答を○で囲んでください
飲む　　　　　　　飲まない
　飲む方はどのくらいの頻度で飲みますか？


　お酒を飲む方におたずねします。あなたはどのような種類のお酒を平均して召し上がりますか。
　この1ヶ月間で、1回に飲んだ平均的な量をお答えください。


☆☆☆　ご協力ありがとうございました。　☆☆☆
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ID            氏名          
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月に 週に 週に 週に 毎日

基準量

1～31～23～45～6 2回 基準量 なし 0.5 0.8 と 1.5 2倍

回 回 回 回 以上 倍 倍

同じ

倍 以上

1卵 a b c d e f g 1個 なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

2普通（脂肪）牛乳 a b c d e f g 200ml なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

3アイスクリーム a b c d e f g 1個　100g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

ほ

と

ん

ど

食

べ

な

い

食品名 毎日

1回

食べる回数

1回あたりの食べる量（基準量と比較して）


Microsoft_Excel_Worksheet1.xlsx
Sheet2

				食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりの食べる量（基準量と比較して） カイ ショク リョウ キジュン リョウ ヒカク

						ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量 キジュン リョウ

								1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8		と		1.5		2倍 バイ

								回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ		同じ オナ		倍 バイ		以上 イジョウ

		1		卵 タマゴ		a		b		c		d		e		f		g		1個 コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウ リョウ		1.5		2

		2		普通（脂肪）牛乳 フツウ シボウ ギュウニュウ		a		b		c		d		e		f		g		200ml		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		3		アイスクリーム		a		b		c		d		e		f		g		1個　100g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2





アルコール

				あなたはアルコール（酒類）を飲みますか？ サケ ルイ ノ								飲む ノ		飲まない ノ

				飲む方におたずねします。 ノ カタ

				酒の種類、頻度、1回に飲む平均的な量についてお答えください。 ヒンド リョウ コタ

				頻度は該当する記号に○印を、飲む量は基準量を参考に大体のところでお答えください。 ヒンド ガイトウ キゴウ シルシ ノ リョウ キジュン リョウ サンコウ ダイタイ コタ

								月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日 マイニチ						備考 ビコウ

								1-3		1-2		3-4		5-6		1回 カイ		基準量 キジュン リョウ		飲む量 ノ リョウ

								回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ		以上 イジョウ

		122		　日本酒 ニホンシュ		夏季 カキ		a		b		c		d		e		銚子 1本 チョウシ ホン		（　　）本 ホン		１合は180ml ゴウ

						冬季 トウキ		a		b		c		d		e		（１合） ゴウ

		123		　焼酎 ショウチュウ		夏季 カキ		a		b		c		d		e		コップ１杯 パイ		（　　）杯 ハイ		コップ1杯（180ml）を焼酎6、水4の割合 ハイ ショウチュウ ミズ ワリアイ

				　（原液で） ゲンエキ		冬季 トウキ		a		b		c		d		e		（140ｍｌ）

		124		　ビール		夏季 カキ		a		b		c		d		e		大瓶 1本 オオビン ホン		（　　）本 ホン		換算率　　　　　　　　　　中瓶は大の0.8本　　小瓶は大の0.5本で　缶（350ml）は大0.5本 カンザン リツ チュウ ビン ダイ ホン カン ダイ ホン

						冬季 トウキ		a		b		c		d		e		（633ml）

		125		　発泡ビール ハツ アワ		夏季 カキ		a		b		c		d		e		 1缶ビール カン		（　　）缶 カン

						冬季 トウキ		a		b		c		d		e		（350ml)

		126		　白ワイン シロ		夏季 カキ		a		b		c		d		e		　グラス 1杯 ハイ		（　　）杯 ハイ

						冬季 トウキ		a		b		c		d		e		（100ml）

		127		　赤ワイン アカ		夏季 カキ		a		b		c		d		e		　グラス 1杯 ハイ		（　　）杯 ハイ

						冬季 トウキ		a		b		c		d		e		（100ml）

		128		　ウイスキー		夏季 カキ		a		b		c		d		e		シングル　1杯 ハイ		（　　）杯 ハイ

						冬季 トウキ		a		b		c		d		e		（

		129		　その他 タ		夏季 カキ		a		b		c		d		e		種類 シュルイ		（　　）杯 ハイ

						冬季 トウキ		a		b		c		d		e		（　　　　　　　）
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月に 週に 週に 週に

1～31～23～45～6

回 回 回 回

1 精白ご飯 a b c d e f

女性用 ・ 男性用 ・ 丼

（140g）・（170g）・

（　　　　）杯

2

その他のご飯（　玄米、胚芽米、

麦飯、〔　　　〕付き米　）

a b c d e f 女性用・男性用・丼 （　　　　）杯

3 精白ご飯 a b c d e f 女性用・男性用・丼 （　　　　）杯

4

その他のご飯（　玄米、胚芽米、

麦飯、〔　　　〕付き米　）

a b c d e f 女性用・男性用・丼 （　　　　）杯

5 精白ご飯 a b c d e f 女性用・男性用・丼 （　　　　）杯

6

その他のご飯（　玄米、胚芽米、

麦飯、〔　　　〕付き米　）

a b c d e f 女性用・男性用・丼 （　　　　）杯

7 精白ご飯 a b c d e f 女性用・男性用・丼 （　　　　）杯

8

その他のご飯（　玄米、胚芽米、

麦飯、〔　　　〕付き米　）

a b c d e f 女性用・男性用・丼 （　　　　）杯

昼

食

夕

食

間

食

夜

食

朝

食

普段使うご飯茶碗の大きさを

○ 印で囲んでください。

（　　）はご飯の重量です

精白米以外を食べている方は

その種類に○印を付けてください

食品名 食べる回数 1回あたりの食べる量（基準量と比較して）

ほ

と

ん

ど

食

べ

な

い

毎日

1回

何杯食べますか


Microsoft_Excel_Worksheet2.xlsx
Sheet1

				食品名 ショクヒン メイ				食べる回数 タ カイスウ												1回あたりの食べる量（基準量と比較して） カイ ショク リョウ キジュン リョウ ヒカク

				精白米以外を食べている方は
その種類に○印を付けてください セイハクマイ イガイ タ カタ シュルイ イン ツ				ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		普段使うご飯茶碗の大きさを
○ 印で囲んでください。
（　　）はご飯の重量です フダン ツカ メシ チャワン オオ ジルシ カコ ハン ジュウリョウ		何杯食べますか ナン ハイ タ

										1～3		1～2		3～4		5～6

										回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ

		1		朝食 チョウショク		精白ご飯 セイハク メシ		a		b		c		d		e		f		女性用 ・ 男性用 ・ 丼
（140g）・（170g）・ ジョセイヨウ ダンセイヨウ ドンブリ		（　　　　）杯 ハイ

		2				その他のご飯（　玄米、胚芽米、　　　　　　麦飯、〔　　　〕付き米　） タ ハン ゲンマイ ハイガマイ ムギメシ ヅ マイ		a		b		c		d		e		f		女性用・男性用・丼 ジョセイヨウ ダンセイヨウ ドン		（　　　　）杯 ハイ

		3		昼食 チュウショク		精白ご飯 セイハク メシ		a		b		c		d		e		f		女性用・男性用・丼 ジョセイヨウ ダンセイヨウ ドン		（　　　　）杯 ハイ

		4				その他のご飯（　玄米、胚芽米、　　　　　　麦飯、〔　　　〕付き米　） タ ハン ゲンマイ ハイガマイ ムギメシ ヅ マイ		a		b		c		d		e		f		女性用・男性用・丼 ジョセイヨウ ダンセイヨウ ドン		（　　　　）杯 ハイ

		5		夕食 ユウショク		精白ご飯 セイハク メシ		a		b		c		d		e		f		女性用・男性用・丼 ジョセイヨウ ダンセイヨウ ドン		（　　　　）杯 ハイ

		6				その他のご飯（　玄米、胚芽米、　　　　　　麦飯、〔　　　〕付き米　） タ ハン ゲンマイ ハイガマイ ムギメシ ヅ マイ		a		b		c		d		e		f		女性用・男性用・丼 ジョセイヨウ ダンセイヨウ ドン		（　　　　）杯 ハイ

		7		間食
夜食 カンショク ヤショク		精白ご飯 セイハク メシ		a		b		c		d		e		f		女性用・男性用・丼 ジョセイヨウ ダンセイヨウ ドン		（　　　　）杯 ハイ

		8				その他のご飯（　玄米、胚芽米、　　　　　　麦飯、〔　　　〕付き米　） タ ハン ゲンマイ ハイガマイ ムギメシ ヅ マイ		a		b		c		d		e		f		女性用・男性用・丼 ジョセイヨウ ダンセイヨウ ドン		（　　　　）杯 ハイ


















image5.emf
9朝食は毎日食べますか。 1 ほぼ毎日食べる　　2 時々食べない　　3 ほとんど食べない

朝食は、和食・パン食のどちらですか。 1 和食　　　　　　　2和食が多い　　　3 パン食　　　　　　　　4 パン食が多い



5 どちらともいえない

10


Microsoft_Excel_Worksheet3.xlsx
Sheet1

				9		朝食は毎日食べますか。 チョウショク マイニチ タ		1 ほぼ毎日食べる　　2 時々食べない　　3 ほとんど食べない マイニチ タ トキドキ タ タ

				10		朝食は、和食・パン食のどちらですか。 チョウショク ワショク ショク		1 和食　　　　　　　2和食が多い　　　3 パン食　　　　　　　　4 パン食が多い

5 どちらともいえない  ワショク ワショク オオ ショク ショク オオ
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月に 週に 週に 週に 毎日

1～31～23～45～6 2回 基準量 なし 0.5 0.8 1.5 2倍

回 回 回 回 以上 倍 倍 倍 以上

11 食パン、ロールパン a b c d e f g 6枚切り食パン1枚　60g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

12 クロワッサン a b c d e f g 1個　40g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

13 菓子パン、あんパン a b c d e f g 1個　60g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

14 調理パン、サンドイッチ、ピザ a b c d e f g 1個　100g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

15 パンにつけるバター a b c d e f g 小さじ2杯　8g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

16 パンにつけるマーガリン a b c d e f g 小さじ2杯　8g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

食品名

食べる回数

1回あたりの食べる量（基準量と比較して）
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と

ん
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な

い

毎日

1回

基

準

量

と
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じ
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Sheet1

				食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりの食べる量（基準量と比較して） カイ ショク リョウ キジュン リョウ ヒカク

						ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ キジュン リョウ オナ

								1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

								回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

		11		食パン、ロールパン ショク		a		b		c		d		e		f		g		6枚切り食パン1枚　60g マイ ギ ショク マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		12		クロワッサン		a		b		c		d		e		f		g		1個　40g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウ リョウ		1.5		2

		13		菓子パン、あんパン カシ		a		b		c		d		e		f		g		1個　60g   コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウ リョウ		1.5		2

		14		調理パン、サンドイッチ、ピザ チョウリ		a		b		c		d		e		f		g		1個　100g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



		15		パンにつけるバター		a		b		c		d		e		f		g		小さじ2杯　8g コ ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		16		パンにつけるマーガリン		a		b		c		d		e		f		g		小さじ2杯　8g コ ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2
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2 


3 


4 


5 


6 


7 


A 


B 


11


食パン、ロールパン


12


クロワッサン


13


菓子パン、あんパン


食品名



image7.emf
月に 週に 週に 週に 毎日

1～31～23～45～6 2回 基準量 なし 0.5 0.8 1.5 2倍

回 回 回 回 以上 倍 倍 倍 以上

17 うどん、そうめん、きしめんなど a b c d e f g 1人前 なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

18 そば a b c d e f g 1人前 なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

19 スパゲティ a b c d e f g 1人前 なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

20

インスタント麺

（乾燥麺、カップ麺）

a b c d e f g 1人前 なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

21

中華麺　　（ラーメン、焼きそば、

　　　　　　　　ちゃんぽんなど）

a b c d e f g 1人前 なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

22 お好み焼き a b c d e f g 1人前 なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

食品名

食べる回数

1回あたりのたべる量（基準量を目安に）

ほ

と

ん

ど

食

べ

な

い

毎日

1回

基

準

量

と

同

じ
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月に 週に 週に 週に 毎日

1～31～23～45～6 2回 基準量 なし 0.5 0.8 1.5 2倍

回 回 回 回 以上 倍 倍 倍 以上

23 卵 a b c d e f g 1個　50g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

24 低脂肪牛乳 a b c d e f g コップ1杯　200ml なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

25 普通（脂肪）牛乳 a b c d e f g コップ1杯　200ml なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

26 濃厚（脂肪）牛乳 a b c d e f g コップ1杯　200ml なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

27

カルシウム強化

の牛乳・ヨーグルト

a b c d e f g コップ1杯　200ml なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

28 スキムミルク a b c d e f g 大匙3杯　20g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

29 乳酸菌飲料 a b c d e f g 紙パック1箱　100ml なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

30 ヨーグルト a b c d e f g カップ1個　100g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

31 チーズ a b c d e f g スライスチーズ1枚　20g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

32 アイスクリーム a b c d e f g カップ1個　100g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

食品名

食べる回数

1回あたりの食べる量（基準量と比較して）

ほ

と

ん

ど

食

べ

な

い

毎日

1回

基

準

量

と

同

じ


Microsoft_Excel_Worksheet5.xlsx
Sheet1

				食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりの食べる量（基準量と比較して） カイ ショク リョウ キジュン リョウ ヒカク

						ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ リョウ オナ

								1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

								回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

		23		卵 タマゴ		a		b		c		d		e		f		g		1個　50g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		24		低脂肪牛乳 テイシボウ ギュウニュウ		a		b		c		d		e		f		g		コップ1杯　200ml パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		25		普通（脂肪）牛乳 フツウ シボウ ギュウニュウ		a		b		c		d		e		f		g		コップ1杯　200ml パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		26		濃厚（脂肪）牛乳 ノウコウ シボウ ギュウニュウ		a		b		c		d		e		f		g		コップ1杯　200ml パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		27		カルシウム強化の牛乳・ヨーグルト キョウカ ギュウニュウ		a		b		c		d		e		f		g		コップ1杯　200ml パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		28		スキムミルク		a		b		c		d		e		f		g		大匙3杯　20g オオサジ ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		29		乳酸菌飲料 ニュウサンキン インリョウ		a		b		c		d		e		f		g		紙パック1箱　100ml カミ ハコ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		30		ヨーグルト		a		b		c		d		e		f		g		カップ1個　100g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		31		チーズ		a		b		c		d		e		f		g		スライスチーズ1枚　20g マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		32		アイスクリーム		a		b		c		d		e		f		g		カップ1個　100g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2
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月に 週に 週に 週に 毎日

1～31～23～45～6 2回

回 回 回 回 以上

a b c d e f g

食べる回数

ほ

と

ん

ど

食

べ

な

い

毎日

1回

確認質問2



最近1ヶ月の肉の摂取頻度に

ついてお答えください。


Microsoft_Excel_Worksheet6.xlsx
確認1

				9		朝食は毎日食べますか。 チョウショク マイニチ タ		1 ほぼ毎日食べる　　　2 時々食べない　　　3 ほとんど食べない マイニチ タ トキドキ タ タ

				10		朝食は、和食・パン食のどちらですか。 チョウショク ワショク ショク		1 和食　　　　　　　　2和食が多い　　　　3 パン食　　　　　　　　4 パン食が多い

5 どちらともいえない  ワショク ワショク オオ ショク ショク オオ







確認2

						33		確認質問2

最近1ヶ月の肉の摂取頻度に
ついてお答えください。 カクニン シツモン サイキン ゲツ ニク セッシュ ヒンド コタ		食べる回数 タ カイスウ

										ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ

												1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ

												回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ

										a		b		c		d		e		f		g





Sheet3





Sheet1
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月に 週に 週に 週に 毎日

1～31～23～45～6 2回 基準量 なし 0.5 0.8 1.5 2倍

回 回 回 回 以上 倍 倍 倍 以上

34

鶏肉

（唐揚、照り焼き、筑前煮など）

a b c d e f g 唐揚2個　60g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

35

ひき肉

（ハンバーグ、肉団子、ギョウザなど）

a b c d e f g

ハンバーグ1人前

80g

なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

36

豚肉

（生姜焼き、とんかつ、炒め物など）

a b c d e f g 薄切り4枚　100g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

37

牛肉

（すき焼き、ステーキ、肉炒めなど）

a b c d e f g 薄切り4枚　100g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

38 ハム a b c d e f g 1枚　20g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

39 ソーセージ a b c d e f g

ウィンナーソーセージ

2本　30g

なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

40 ベーコン a b c d e f g 1枚　20g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

41 レバー a b c d e f g 1串　30g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

食品名

食べる回数

1回あたりの食べる量（基準量と比較して）

ほ

と

ん

ど

食

べ

な

い

毎日

1回

基

準

量

と

同

じ


Microsoft_Excel_Worksheet7.xlsx
Sheet1

				食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりの食べる量（基準量と比較して） カイ ショク リョウ キジュン リョウ ヒカク

						ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ キジュン リョウ オナ

								1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

								回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

		34		鶏肉
（唐揚、照り焼き、筑前煮など） トリニク カラアゲ テ ヤ チクゼンニ		a		b		c		d		e		f		g		唐揚2個　60g カラアゲ コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		35		ひき肉
（ハンバーグ、肉団子、ギョウザなど） ニク ニクダンゴ		a		b		c		d		e		f		g		ハンバーグ1人前　80g ニンマエ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		36		豚肉
（生姜焼き、とんかつ、炒め物など） ブタニク ショウガヤ イタ モノ		a		b		c		d		e		f		g		薄切り4枚　100g ウスギ マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		37		牛肉
（すき焼き、ステーキ、肉炒めなど） ギュウニク ヤ ニク イタ		a		b		c		d		e		f		g		薄切り4枚　100g ウスギ マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



		38		ハム		a		b		c		d		e		f		g		1枚　20g マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		39		ソーセージ		a		b		c		d		e		f		g		ウィンナーソーセージ2本　30g ホン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		40		ベーコン		a		b		c		d		e		f		g		1枚　20g マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		41		レバー		a		b		c		d		e		f		g		1串　30g クシ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2
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月に 週に 週に 週に 毎日

1～31～23～45～6 2回

回 回 回 回 以上

a b c d e f g

食べる回数

ほ

と

ん

ど

食

べ

な

い

毎日

1回

確認質問3



最近1ヶ月の魚の摂取頻度に

ついてお答えください。


Microsoft_Excel_Worksheet8.xlsx
確認1

				9		朝食は毎日食べますか。 チョウショク マイニチ タ		1 ほぼ毎日食べる　　　2 時々食べない　　　3 ほとんど食べない マイニチ タ トキドキ タ タ

				10		朝食は、和食・パン食のどちらですか。 チョウショク ワショク ショク		1 和食　　　　　　　　2和食が多い　　　　3 パン食　　　　　　　　4 パン食が多い

5 どちらともいえない  ワショク ワショク オオ ショク ショク オオ







確認2

						42		確認質問3

最近1ヶ月の魚の摂取頻度に
ついてお答えください。 カクニン シツモン サイキン ゲツ サカナ セッシュ ヒンド コタ		食べる回数 タ カイスウ

										ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ

												1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ

												回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ

										a		b		c		d		e		f		g





Sheet3





Sheet1
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月に 週に 週に 週に 毎日

1～31～23～45～6 2回 基準量 なし 0.5 0.8 1.5 2倍

回 回 回 回 以上 倍 倍 倍 以上

43 さけ a b c d e f g 中1切　80g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

44 うなぎ a b c d e f g 蒲焼2切　100g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

45

青身の魚

（さば、いわし、あじ、

　　　　　　　ぶり、さわらなど）

a b c d e f g 中1切　80g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

46

赤身の魚

　　　　　（まぐろ、かつおなど）

a b c d e f g 中1切　80g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

47

白身の魚

　　　（たい、たら、かれいなど）

a b c d e f g 中1切　80g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

48 いか、たこ a b c d e f g さしみ1人前　50g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

49 えび、かに a b c d e f g えび中2尾　40g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

食品名

食べる回数

1回あたりの食べる量（基準量と比較して）

ほ

と

ん

ど

食

べ

な

い

毎日

1回

基

準

量

と

同

じ


Microsoft_Excel_Worksheet9.xlsx
Sheet1

				食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりの食べる量（基準量と比較して） カイ ショク リョウ キジュン リョウ ヒカク

						ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ キジュン リョウ オナ

								1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

								回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

		43		さけ		a		b		c		d		e		f		g		中1切　80g チュウ キ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		44		うなぎ		a		b		c		d		e		f		g		蒲焼2切　100g カバヤキ キ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		45		青身の魚（さば、いわし、あじ、
　　　　　　　ぶり、さわらなど） アオ ミ サカナ		a		b		c		d		e		f		g		中1切　80g チュウ キ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		46		赤身の魚
　　　　　（まぐろ、かつおなど） アカミ サカナ		a		b		c		d		e		f		g		中1切　80g チュウ キ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		47		白身の魚
　　　（たい、たら、かれいなど） シロミ サカナ		a		b		c		d		e		f		g		中1切　80g チュウ キ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



		48		いか、たこ		a		b		c		d		e		f		g		さしみ1人前　50g ニンマエ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		49		えび、かに		a		b		c		d		e		f		g		えび中2尾　40g チュウ ビ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2
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image13.emf
月に 週に 週に 週に 毎日

1～31～23～45～6 2回 基準量 なし 0.5 0.8 1.5 2倍

回 回 回 回 以上 倍 倍 倍 以上

50

しらすぼし a b c d e f g 大さじ1杯　5g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

51

骨ごと食べる小魚

（ししゃも、めざし）

a b c d e f g めざし1尾　20g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

52

ツナ油漬缶 a b c d e f g

大さじ山盛り1杯

20g

なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

53

たらこ、いくら a b c d e f g たらこ1/2本　20g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

54

かき a b c d e f g 中2個　50g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

55

あさり、しじみ等の貝類 a b c d e f g あさり15個　30g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

56

さきいか、するめ a b c d e f g 小皿1皿　20g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

57

さつま揚げ・黒はんぺん a b c d e f g 1枚　40g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

58

かまぼこ、ちくわなど a b c d e f g ちくわ小1本　30g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

食品名

食べる回数 1回あたりの食べる量（基準量と比較して）

ほ

と

ん

ど

食

べ

な

い

毎日

1回

基

準

量

と

同

じ


Microsoft_Excel_Worksheet10.xlsx
Sheet1

				食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりの食べる量（基準量と比較して） カイ ショク リョウ キジュン リョウ ヒカク

						ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ キジュン リョウ オナ

								1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

								回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

		50		しらすぼし		a		b		c		d		e		f		g		大さじ1杯　5g オオ ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		51		骨ごと食べる小魚
（ししゃも、めざし） ホネ タ コザカナ		a		b		c		d		e		f		g		めざし1尾　20g ビ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		52		ツナ油漬缶 アブラ ヅ カン		a		b		c		d		e		f		g		大さじ山盛り1杯　20g オオ ヤマモ ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



		53		たらこ、いくら		a		b		c		d		e		f		g		たらこ1/2本　20g ホン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		54		かき		a		b		c		d		e		f		g		中2個　50g チュウ コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		55		あさり、しじみ等の貝類 トウ カイルイ		a		b		c		d		e		f		g		あさり15個　30g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



		56		さきいか、するめ		a		b		c		d		e		f		g		小皿1皿　20g コザラ サラ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		57		さつま揚げ・黒はんぺん ア クロ		a		b		c		d		e		f		g		1枚　40g マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		58		かまぼこ、ちくわなど		a		b		c		d		e		f		g		ちくわ小1本　30g ショウ ポン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2





































1 


2 


3 


4 


5 


A 


B 


50


しらすぼし


食品名



image14.emf
月に 週に 週に 週に 毎日

1～31～23～45～6 2回 基準量 なし 0.5 0.8 1.5 2倍

回 回 回 回 以上 倍 倍 倍 以上

59 豆腐（みそ汁の具として） a b c d e f g 1杯分　30g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

60 豆腐（奴豆腐、湯豆腐） a b c d e f g 1/3丁　100g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

61

生揚げ、がんもどき、

揚げだし豆腐など

a b c d e f g 生揚げ1枚　50g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

62 油揚げ a b c d e f g すし揚げ　

1/2

枚 なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

63 納豆、大豆 a b c d e f g 1人前　40g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

64 みそ（みそ汁、酢みそなど） a b c d e f g 1杯　10g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

65 高野豆腐 a b c d e f g 乾1/2枚　10g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

食品名

食べる回数

1回あたりの食べる量（基準量と比較して）

ほ

と

ん

ど

食

べ

な

い

毎日

1回

基

準

量

と

同

じ


Microsoft_Excel_Worksheet11.xlsx
Sheet1

				食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりの食べる量（基準量と比較して） カイ ショク リョウ キジュン リョウ ヒカク

						ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ キジュン リョウ オナ

								1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

								回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

		59		豆腐（みそ汁の具として） トウフ シル グ		a		b		c		d		e		f		g		1杯分　30g ハイブン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		60		豆腐（奴豆腐、湯豆腐） トウフ ヤッコ ドウフ ユドウフ		a		b		c		d		e		f		g		1/3丁　100g チョウ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		61		生揚げ、がんもどき、
揚げだし豆腐など ナマア ア ドウフ		a		b		c		d		e		f		g		生揚げ1枚　50g ナマア マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		62		油揚げ アブラア		a		b		c		d		e		f		g		すし揚げ　1/2枚 ア マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		63		納豆、大豆 ナットウ ダイズ		a		b		c		d		e		f		g		1人前　40g ニンマエ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		64		みそ（みそ汁、酢みそなど） シル ス		a		b		c		d		e		f		g		1杯　10g ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		65		高野豆腐 コウヤ ドウフ		a		b		c		d		e		f		g		乾1/2枚　10g イヌイ マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2
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豆腐（みそ汁の具として）


食品名



image15.emf
月に 週に 週に 週に 毎日

1～31～23～45～6 2回 基準量 なし 0.5 0.8 1.5 2倍

回 回 回 回 以上 倍 倍 倍 以上

66

ほうれん草、

小松菜などの青菜

a b c d e f g おひたし1皿　60g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

67 かぼちゃ a b c d e f g 煮物3切　100g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

68 にんじん a b c d e f g 輪切3㎝　30g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

69 ブロッコリー a b c d e f g 付け合せ3個　50g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

70 ピーマン a b c d e f g 1個　30g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

71 枝豆、さやいんげん a b c d e f g 小鉢　1杯 なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

72 トマト a b c d e f g 中1/4個　40g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

73

野菜ジュース、

トマトジュース

a b c d e f g 1缶　200ml なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

74 漬物（たくあん、青菜漬け） a b c d e f g 小皿1皿　20g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

食品名

食べる回数

1回あたりの食べる量（基準量と比較して）

ほ

と

ん

ど

食

べ

な

い

毎日

1回

基

準

量

と

同

じ


Microsoft_Excel_Worksheet12.xlsx
Sheet1

				食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりの食べる量（基準量と比較して） カイ ショク リョウ キジュン リョウ ヒカク

						ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ キジュン リョウ オナ

								1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

								回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

		66		ほうれん草、
小松菜などの青菜 ソウ コマツナ アオナ		a		b		c		d		e		f		g		おひたし1皿　60g サラ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		67		かぼちゃ		a		b		c		d		e		f		g		煮物3切　100g ニモノ キ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		68		にんじん		a		b		c		d		e		f		g		輪切3㎝　30g ワギ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		69		ブロッコリー		a		b		c		d		e		f		g		付け合せ3個　50g ツ アワ コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		70		ピーマン		a		b		c		d		e		f		g		1個　30g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		71		枝豆、さやいんげん エダマメ		a		b		c		d		e		f		g		小鉢　1杯 コバチ ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		72		トマト		a		b		c		d		e		f		g		中1/4個　40g チュウ コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		73		野菜ジュース、
トマトジュース ヤサイ		a		b		c		d		e		f		g		1缶　200ml カン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



		74		漬物（たくあん、青菜漬け） ツケモノ アオナ ヅケ		a		b		c		d		e		f		g		小皿1皿　20g コザラ サラ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2
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image16.emf
月に 週に 週に 週に 毎日

1～31～23～45～6 2回 基準量 なし 0.5 0.8 1.5 2倍

回 回 回 回 以上 倍 倍 倍 以上

75

キャベツ a b c d e f g

付け合せ用

せんキャベツ　30g

なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

76

大根（煮物や大根おろし） a b c d e f g 小鉢1杯　50g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

77

ごぼう、たけのこ a b c d e f g きんぴら1皿　40g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

78

上記以外の淡色野菜（きゅ

うり、ナス、レタス、もや

し、玉葱、白菜など）

a b c d e f g

酢の物、サラダ、

あえ物など　60g

なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

79

切り干し大根 a b c d e f g 小鉢1杯　乾　10g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

80

しいたけ、シメジなどのき

のこ類

a b c d e f g 生椎茸1/5袋　20g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

81

ノンオイルドレッシング a b c d e f g 大さじ1杯　15g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

82

ドレッシング a b c d e f g 大さじ1杯　15g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

83

マヨネーズ a b c d e f g 大さじ1杯　15g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

食品名

食べる回数 1回あたりの食べる量（基準量と比較して）

ほ

と

ん

ど

食

べ

な

い

毎日

1回

基

準

量

と

同

じ


Microsoft_Excel_Worksheet13.xlsx
見本

						食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりのたべる量（基準の目安量を基に） カイ リョウ キジュン メヤス リョウ モト

								ほとんど
食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量 キジュン リョウ

										1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8		と		1.5		2倍 バイ

										回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ		同じ オナ		倍 バイ		以上 イジョウ

				1		卵 タマゴ		a		b		c		d		e		f		g		1個 コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウ リョウ		1.5		2

				2		牛乳 ギュウニュウ		a		b		c		d		e		f		g		200ml		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				3		アイスクリーム		a		b		c		d		e		f		g		1個　100g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2





ご飯

						食品名 ショクヒン メイ				食べる回数 タ カイスウ												1回あたりのたべる量（基準量を目安に） カイ リョウ キジュン リョウ メヤス

						精白米以外を食べている方は
その種類に○印を付けてください セイハクマイ イガイ タ カタ シュルイ イン ツ				ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		普段使うご飯茶碗の大きさを
○ 印で囲んでください。
（　　）はご飯の重量です フダン ツカ メシ チャワン オオ ジルシ カコ ハン ジュウリョウ		何杯食べますか ナン ハイ タ

												1～3		1～2		3～4		5～6

												回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ

				1		朝食 チョウショク		精白ご飯 セイハク メシ		a		b		c		d		e		f		女性用 ・ 男性用 ・ 丼
（140g）・（170g）・ ジョセイヨウ ダンセイヨウ ドンブリ		（　　　　）杯 ハイ

				2				その他のご飯（　玄米、胚芽米、　　　　　　麦飯、〔　　　〕付き米　） タ ハン ゲンマイ ハイガマイ ムギメシ ヅ マイ		a		b		c		d		e		f		女性用・男性用・丼 ジョセイヨウ ダンセイヨウ ドン		（　　　　）杯 ハイ

				3		昼食 チュウショク		精白ご飯 セイハク メシ		a		b		c		d		e		f		女性用・男性用・丼 ジョセイヨウ ダンセイヨウ ドン		（　　　　）杯 ハイ

				4				その他のご飯（　玄米、胚芽米、　　　　　　麦飯、〔　　　〕付き米　） タ ハン ゲンマイ ハイガマイ ムギメシ ヅ マイ		a		b		c		d		e		f		女性用・男性用・丼 ジョセイヨウ ダンセイヨウ ドン		（　　　　）杯 ハイ

				5		夕食 ユウショク		精白ご飯 セイハク メシ		a		b		c		d		e		f		女性用・男性用・丼 ジョセイヨウ ダンセイヨウ ドン		（　　　　）杯 ハイ

				6				その他のご飯（　玄米、胚芽米、　　　　　　麦飯、〔　　　〕付き米　） タ ハン ゲンマイ ハイガマイ ムギメシ ヅ マイ		a		b		c		d		e		f		女性用・男性用・丼 ジョセイヨウ ダンセイヨウ ドン		（　　　　）杯 ハイ

				7		間食
夜食 カンショク ヤショク		精白ご飯 セイハク メシ		a		b		c		d		e		f		女性用・男性用・丼 ジョセイヨウ ダンセイヨウ ドン		（　　　　）杯 ハイ

				8				その他のご飯（　玄米、胚芽米、　　　　　　麦飯、〔　　　〕付き米　） タ ハン ゲンマイ ハイガマイ ムギメシ ヅ マイ		a		b		c		d		e		f		女性用・男性用・丼 ジョセイヨウ ダンセイヨウ ドン		（　　　　）杯 ハイ

				9		朝食は毎日食べますか。 チョウショク マイニチ タ				1 ほぼ毎日食べる　　2 時々食べない　　3 ほとんど食べない マイニチ タ トキドキ タ タ

				10		朝食は、和食・パン食のどちらですか。 チョウショク ワショク ショク				1 和食　　　　　　　2和食が多い　　　
3 パン食　　　　　　4 パン食が多い　　　5 どちらともいえない  ワショク ワショク オオ ショク ショク オオ







パン類

						食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりのたべる量（基準量を目安に） カイ リョウ キジュン リョウ メヤス

								ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ キジュン リョウ オナ

										1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

										回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

				11		食パン、ロールパン ショク		a		b		c		d		e		f		g		6枚切り食パン1枚　60g マイ ギ ショク マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				12		クロワッサン		a		b		c		d		e		f		g		1個　40g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウ リョウ		1.5		2

				13		菓子パン、あんパン カシ		a		b		c		d		e		f		g		1個　60g   コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウ リョウ		1.5		2

				14		調理パン、サンドイッチ、ピザ チョウリ		a		b		c		d		e		f		g		1個　100g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



				15		パンにつけるバター		a		b		c		d		e		f		g		小さじ2杯　8g コ ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				16		パンにつけるマーガリン		a		b		c		d		e		f		g		小さじ2杯　8g コ ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2





めん類

				食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりのたべる量（基準量を目安に） カイ リョウ キジュン リョウ メヤス

						ほとんど
食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ キジュン リョウ オナ

								1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

								回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

		17		うどん、そうめん、きしめんなど		a		b		c		d		e		f		g		6枚切り食パン1枚　60g マイ ギ ショク マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		18		そば		a		b		c		d		e		f		g		1個　40g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウ リョウ		1.5		2

		19		スパゲティ		a		b		c		d		e		f		g		1個　60g   コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウ リョウ		1.5		2

		20		インスタント麺
　（乾燥麺、カップ麺） メン カンソウ メン メン		a		b		c		d		e		f		g		1個　100g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		21		中華麺　　（ラーメン、焼きそば、
　　　　　　　　ちゃんぽんなど） チュウカ メン ヤ		a		b		c		d		e		f		g		小さじ2杯　8g コ ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		22		お好み焼き コノ ヤ		a		b		c		d		e		f		g		小さじ2杯　8g コ ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2





牛乳・乳製品

						食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりのたべる量（基準量を目安に） カイ リョウ キジュン リョウ メヤス

								ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ リョウ オナ

										1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

										回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

				23		卵 タマゴ		a		b		c		d		e		f		g		1個　50g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				24		低脂肪牛乳 テイシボウ ギュウニュウ		a		b		c		d		e		f		g		コップ1杯　200ml パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				25		普通（脂肪）牛乳 フツウ シボウ ギュウニュウ		a		b		c		d		e		f		g		コップ1杯　200ml パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				26		濃厚（脂肪）牛乳 ノウコウ シボウ ギュウニュウ		a		b		c		d		e		f		g		コップ1杯　200ml パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				27		カルシウム強化の牛乳・ヨーグルト キョウカ ギュウニュウ		a		b		c		d		e		f		g		コップ1杯　200ml パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



				28		スキムミルク		a		b		c		d		e		f		g		大匙3杯　20g オオサジ ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				29		乳酸菌飲料 ニュウサンキン インリョウ		a		b		c		d		e		f		g		紙パック1箱　100ml カミ ハコ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				30		ヨーグルト		a		b		c		d		e		f		g		カップ1個　100g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				31		チーズ		a		b		c		d		e		f		g		スライスチーズ1枚　20g マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				32		アイスクリーム		a		b		c		d		e		f		g		カップ1個　100g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2





肉類

				33		確認質問2

最近1ヶ月の肉の摂取頻度に
ついてお答えください。 カクニン シツモン サイキン ゲツ ニク セッシュ ヒンド コタ		食べる回数 タ カイスウ

								ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ

										1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ

										回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ

								a		b		c		d		e		f		g

						食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりのたべる量（基準量を目安に） カイ リョウ キジュン リョウ メヤス

								ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ キジュン リョウ オナ

										1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

										回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

				34		鶏肉
（唐揚、照り焼き、筑前煮など） トリニク カラアゲ テ ヤ チクゼンニ		a		b		c		d		e		f		g		唐揚2個　60g カラアゲ コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				35		ひき肉
（ハンバーグ、肉団子、ギョウザなど） ニク ニクダンゴ		a		b		c		d		e		f		g		ハンバーグ1人前　80g ニンマエ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				36		豚肉
（生姜焼き、とんかつ、炒め物など） ブタニク ショウガヤ イタ モノ		a		b		c		d		e		f		g		薄切り4枚　100g ウスギ マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				37		牛肉
（すき焼き、ステーキ、肉炒めなど） ギュウニク ヤ ニク イタ		a		b		c		d		e		f		g		薄切り4枚　100g ウスギ マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



				38		ハム		a		b		c		d		e		f		g		1枚　20g マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				39		ソーセージ		a		b		c		d		e		f		g		ウィンナーソーセージ
2本　30g ホン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				40		ベーコン		a		b		c		d		e		f		g		1枚　20g マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				41		レバー		a		b		c		d		e		f		g		1串　30g クシ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2





魚類

				42		確認質問3

最近1ヶ月の魚の摂取頻度に
ついてお答えください。 カクニン シツモン サイキン ゲツ サカナ セッシュ ヒンド コタ		食べる回数 タ カイスウ

								ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日
1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ

										1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ

										回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ

								a		b		c		d		e		f		g

						食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりのたべる量（基準量を目安に） カイ リョウ キジュン リョウ メヤス

								ほとんど
食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ キジュン リョウ オナ

										1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

										回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

				43		さけ		a		b		c		d		e		f		g		中1切　80g チュウ キ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				44		うなぎ		a		b		c		d		e		f		g		蒲焼2切　100g カバヤキ キ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				45		青身の魚（さば、いわし、あじ、
　　　　　　　ぶり、さわらなど） アオ ミ サカナ		a		b		c		d		e		f		g		中1切　80g チュウ キ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				46		赤身の魚
　　　　　（まぐろ、かつおなど） アカミ サカナ		a		b		c		d		e		f		g		中1切　80g チュウ キ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				47		白身の魚
　　　（たい、たら、かれいなど） シロミ サカナ		a		b		c		d		e		f		g		中1切　80g チュウ キ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



				48		いか、たこ		a		b		c		d		e		f		g		さしみ1人前　50g ニンマエ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				49		えび、かに		a		b		c		d		e		f		g		えび中2尾　40g チュウ ビ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2





小魚・魚介加工品

						食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりのたべる量（基準量を目安に） カイ リョウ キジュン リョウ メヤス

								ほとんど
食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ キジュン リョウ オナ

										1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

										回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

				50		しらすぼし		a		b		c		d		e		f		g		大さじ1杯　5g オオ ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				51		骨ごと食べる小魚
（ししゃも、めざし） ホネ タ コザカナ		a		b		c		d		e		f		g		めざし1尾　20g ビ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				52		ツナ油漬缶 アブラ ヅ カン		a		b		c		d		e		f		g		大さじ山盛り1杯　20g オオ ヤマモ ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



				53		たらこ、いくら		a		b		c		d		e		f		g		たらこ1/2本　20g ホン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				54		かき		a		b		c		d		e		f		g		中2個　50g チュウ コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				55		あさり、しじみ等の貝類 トウ カイルイ		a		b		c		d		e		f		g		あさり15個　30g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



				56		さきいか、するめ		a		b		c		d		e		f		g		小皿1皿　20g コザラ サラ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				57		さつま揚げ・黒はんぺん ア クロ		a		b		c		d		e		f		g		1枚　40g マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				58		かまぼこ、ちくわなど		a		b		c		d		e		f		g		ちくわ小1本　30g ショウ ポン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2





大豆・大豆製品

						食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりのたべる量（基準量を目安に） カイ リョウ キジュン リョウ メヤス

								ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ キジュン リョウ オナ

										1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

										回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

				59		豆腐（みそ汁の具として） トウフ シル グ		a		b		c		d		e		f		g		1杯分　30g ハイブン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				60		豆腐（奴豆腐、湯豆腐） トウフ ヤッコ ドウフ ユドウフ		a		b		c		d		e		f		g		1/3丁　100g チョウ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				61		生揚げ、がんもどき、
揚げだし豆腐など ナマア ア ドウフ		a		b		c		d		e		f		g		生揚げ1枚　50g ナマア マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				62		油揚げ アブラア		a		b		c		d		e		f		g				なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				63		納豆、大豆 ナットウ ダイズ		a		b		c		d		e		f		g		1人前　40g ニンマエ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				64		みそ（みそ汁、酢みそなど） シル ス		a		b		c		d		e		f		g		1杯　10g ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				65		高野豆腐 コウヤ ドウフ		a		b		c		d		e		f		g		乾1/2枚　10g イヌイ マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2





緑黄色野菜

						食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりのたべる量（基準量を目安に） カイ リョウ キジュン リョウ メヤス

								ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ キジュン リョウ オナ

										1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

										回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

				66		ほうれん草、
小松菜などの青菜 ソウ コマツナ アオナ		a		b		c		d		e		f		g		おひたし1皿　60g サラ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				67		かぼちゃ		a		b		c		d		e		f		g		煮物3切　100g ニモノ キ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				68		にんじん		a		b		c		d		e		f		g		輪切3㎝　30g ワギ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				69		ブロッコリー		a		b		c		d		e		f		g		付け合せ3個　50g ツ アワ コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				70		ピーマン		a		b		c		d		e		f		g		1個　30g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				71		枝豆、さやいんげん エダマメ		a		b		c		d		e		f		g		小鉢　1杯 コバチ ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				72		トマト		a		b		c		d		e		f		g		中1/4個　40g チュウ コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				73		野菜ジュース、
トマトジュース ヤサイ		a		b		c		d		e		f		g		1缶　200ml カン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



				74		漬物（たくあん、青菜漬け） ツケモノ アオナ ヅケ		a		b		c		d		e		f		g		小皿1皿　20g コザラ サラ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2





単色野菜

				食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりの食べる量（基準量と比較して） カイ ショク リョウ キジュン リョウ ヒカク

						ほとんど　　　　　　　　　　食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と
同じ キジュン リョウ オナ

								1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

								回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

		75		キャベツ		a		b		c		d		e		f		g		付け合せ用
せんキャベツ　30g ツ アワ ヨウ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		76		大根（煮物や大根おろし） ダイコン ニモノ ダイコン		a		b		c		d		e		f		g		小鉢1杯　50g コバチ パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		77		ごぼう、たけのこ		a		b		c		d		e		f		g		きんぴら1皿　40g サラ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		78		上記以外の淡色野菜（きゅうり、ナス、レタス、もやし、玉葱、白菜など） ジョウキ イガイ タンショク ヤサイ タマネギ ハクサイ		a		b		c		d		e		f		g		酢の物、サラダ、
あえ物など　60g スノモノ モノ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



		79		切り干し大根 キ ボ ダイコン		a		b		c		d		e		f		g		小鉢1杯　乾　10g コバチ パイ イヌイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		80		しいたけ、シメジなどのきのこ類 ルイ		a		b		c		d		e		f		g		生椎茸1/5袋　20g ナマ シイタケ フクロ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



		81		ノンオイルドレッシング		a		b		c		d		e		f		g		大さじ1杯　15g オオ パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		82		ドレッシング		a		b		c		d		e		f		g		大さじ1杯　15g オオ パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		83		マヨネーズ		a		b		c		d		e		f		g		大さじ1杯　15g オオ パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2







芋・海藻類など

						食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりのたべる量（基準量を目安に） カイ リョウ キジュン リョウ メヤス

								ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ キジュン リョウ オナ

										1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

										回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

				84		いも類（じゃがいも、里芋、さつまいも、山芋など） ルイ サトイモ ヤマイモ		a		b		c		d		e		f		g		じゃがいも1/2個　50g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				85		こんにゃく		a		b		c		d		e		f		g		おでん1枚　50g マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



				86		焼きのり、味付けのり ヤ アジツ		a		b		c		d		e		f		g		1袋　　２ｇ フクロ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				87		ひじき、昆布 コンブ		a		b		c		d		e		f		g		小鉢　１皿　40g コバチ サラ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				88		わかめ		a		b		c		d		e		f		g		酢の物1皿　生　20g スノモノ サラ ナマ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



				89		ごま		a		b		c		d		e		f		g		小さじ1/2杯　1g コ ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				90		ピーナッツ、アーモンド		a		b		c		d		e		f		g		約20粒　15g ヤク ツブ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2





果実

								食べる回数 タ カイスウ

				91		確認質問4 カクニン シツモン		ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ

										1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ

						最近1ヶ月の果物の摂取頻度に サイキン ゲツ クダモノ セッシュ ヒンド				回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ

						ついてお答えください。		a		b		c		d		e		f		g

						*印の果物は出まわり期の頻度でお答えください。 ジルシ クダモノ デ キ ヒンド コタ

						食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりのたべる量（基準量を目安に） カイ リョウ キジュン リョウ メヤス

								ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ

										1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

										回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

				92		みかん、オレンジ等柑橘類 トウ カンキツルイ		a		b		c		d		e		f		g		みかん中1個　100g チュウ コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				93		みかん果汁100％ジュース カジュウ		a		b		c		d		e		f		g		コップ1杯　200ml パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				94		柿 * カキ		a		b		c		d		e		f		g		中1/2個　100g チュウ コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				95		バナナ		a		b		c		d		e		f		g		中1本　100g チュウ ホン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				96		りんご *		a		b		c		d		e		f		g		中1/2個　100g チュウ コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				97		いちご *		a		b		c		d		e		f		g		中8粒　100g チュウ ツブ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				98		キウイフルーツ		a		b		c		d		e		f		g		1/2個　50g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				99		上記以外の果物
（もも、ぶどう、すいか、メロン、なしなど） ジョウキ イガイ クダモノ		a		b		c		d		e		f		g		ももなら　1個　100g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2





菓子

						食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりのたべる量（基準量を目安に） カイ リョウ キジュン リョウ メヤス

								ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ

										1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

										回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

				100		カステラ		a		b		c		d		e		f		g		1切　30g キ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				101		せんべい、あられ		a		b		c		d		e		f		g		せんべい2枚　20g マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				102		和菓子（まんじゅうなど） ワガシ		a		b		c		d		e		f		g		1個　50g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



				103		ポテトチップス		a		b		c		d		e		f		g		30枚　25g マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				104		ドーナツ		a		b		c		d		e		f		g		1個　60g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				105		チョコレート、チョコ菓子 ガシ		a		b		c		d		e		f		g		板チョコ　20g イタ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				106		クッキー		a		b		c		d		e		f		g		中3枚　20g チュウ マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				107		洋菓子（ケーキ、シュークリームなど） ヨウガシ		a		b		c		d		e		f		g		小ケーキ1個　80g ショウ コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2





飲み物

						食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりのたべる量（基準量を目安に） カイ リョウ キジュン リョウ メヤス

								ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ

										1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

										回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

				108		コーヒー（レギュラー、インスタント）		a		b		c		d		e		f		g		カップ1杯　160ml パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				109		紅茶 コウチャ		a		b		c		d		e		f		g		カップ1杯　160ml パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				110		コーヒーや紅茶の砂糖 コウチャ サトウ		a		b		c		d		e		f		g		スティック1本　5g ホン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				111		コーヒーや紅茶のフレッシュ コウチャ		a		b		c		d		e		f		g		1個 コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				112		ビタミンC強化の清涼飲料水 キョウカ セイリョウ インリョウスイ		a		b		c		d		e		f		g		1缶　350ml カン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				113		清涼飲料水 セイリョウ インリョウスイ		a		b		c		d		e		f		g		1缶　350ml カン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

				114		緑茶 リョクチャ		a		b		c		d		e		f		g		1回に飲む量は、湯のみ　（　　　　　　）杯 カイ ノ リョウ ユ ハイ





油脂

						食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ

								ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ

										1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ

										回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ

				115		揚げ物（天ぷら、フライ、唐揚など） ア モノ テン カラアゲ		a		b		c		d		e		f		g

				116		炒め物、ステーキ、ソテー、ムニエル イタ モノ		a		b		c		d		e		f		g

				117		目玉焼き、卵焼き、オムレツなど メダマヤ タマゴ ヤ		a		b		c		d		e		f		g

				118		チャーハン、ピラフ		a		b		c		d		e		f		g

				119		カレーライス		a		b		c		d		e		f		g





アルコール

				120		アルコールを飲む方は、
どのくらいの頻度で飲みますか？ ノ カタ ヒンド ノ		月に
1～3回 ツキ カイ		週に
1～2回 シュウ カイ		週に
3～4回 シュウ カイ		週に
5～6回 シュウ カイ		毎日
1回
以上 マイニチ カイ イジョウ





								a		b		c		d		e

						種類 シュルイ		量 リョウ						備考 ビコウ

						日本酒 ニホンシュ		コップで（　　　）杯 ハイ

						カクテル　		コップで（　　　）杯 ハイ						甘いカクテル全て アマ スベ

						ビール		ジョッキで（　　　）杯 ハイ						大1杯＝中0.8杯＝小0.5杯で換算 ダイ ハイ チュウ ハイ ショウ ハイ カンサン

						ビール		コップで（　　　）杯 ハイ						缶ビールなどはコップ(200ml)に換算 カン カンサン

						ワイン（グラス）		グラスで（　　　）杯 ハイ						赤・白ワイン全て アカ シロ スベ

						しょうちゅう(水割り） ミズワ		グラスで（　　　）杯 ハイ

						ウイスキーオンザロック		コップで（　　　）杯 ハイ

						ウイスキー　水(お湯）割り ミズ ユ ワ		コップで（　　　）杯 ハイ

						その他（　　　　　　　　） タ		コップで（　　　）杯 ハイ
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月に 週に 週に 週に 毎日

1～31～23～45～6 2回 基準量 なし 0.5 0.8 1.5 2倍

回 回 回 回 以上 倍 倍 倍 以上

84

いも類（じゃがいも、里芋、さつま

いも、山芋など）

a b c d e f g じゃがいも1/2個　50gなし 0.5 0.8 同量 1.5 2

85

こんにゃく a b c d e f g おでん1枚　50gなし 0.5 0.8 同量 1.5 2

86

焼きのり、味付けのり a b c d e f g 1袋　　２ｇなし 0.5 0.8 同量 1.5 2

87

ひじき、昆布 a b c d e f g 小鉢　１皿　40gなし 0.5 0.8 同量 1.5 2

88

わかめ a b c d e f g 酢の物1皿　生　20gなし 0.5 0.8 同量 1.5 2

食品名

食べる回数

1回あたりの食べる量（基準量と比較して）
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				食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりの食べる量（基準量と比較して） カイ ショク リョウ キジュン リョウ ヒカク

						ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ キジュン リョウ オナ

								1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

								回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

		84		いも類（じゃがいも、里芋、さつまいも、山芋など） ルイ サトイモ ヤマイモ		a		b		c		d		e		f		g		じゃがいも1/2個　50g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		85		こんにゃく		a		b		c		d		e		f		g		おでん1枚　50g マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



		86		焼きのり、味付けのり ヤ アジツ		a		b		c		d		e		f		g		1袋　　２ｇ フクロ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		87		ひじき、昆布 コンブ		a		b		c		d		e		f		g		小鉢　１皿　40g コバチ サラ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		88		わかめ		a		b		c		d		e		f		g		酢の物1皿　生　20g スノモノ サラ ナマ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



		89		ごま		a		b		c		d		e		f		g		小さじ1/2杯　1g コ ハイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		90		ピーナッツ、アーモンド		a		b		c		d		e		f		g		約20粒　15g ヤク ツブ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2
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91

月に 週に 週に 週に 毎日

1～31～23～45～6 2回

回 回 回 回 以上

a b c d e f g

食べる回数

ほ

と

ん

ど

食

べ

な

い

毎日

1回

確認質問4



最近1ヶ月の果物の摂取頻度に

ついてお答えください。
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*印の果物は出まわり期の頻度でお答えください。

月に 週に 週に 週に 毎日

1～31～23～45～6 2回 基準量 なし 0.5 0.8 1.5 2倍

回 回 回 回 以上 倍 倍 倍 以上

92

みかん、オレンジ等柑橘類 a b c d e f g みかん中1個　100g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

93

みかん果汁100％ジュース a b c d e f g コップ1杯　200ml なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

94

柿 * a b c d e f g 中1/2個　100g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

95

バナナ a b c d e f g 中1本　100g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

96

りんご * a b c d e f g 中1/2個　100g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

97

いちご * a b c d e f g 中8粒　100g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

98

キウイフルーツ a b c d e f g 1/2個　50g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

99

上記以外の果物

（もも、ぶどう、すいか、メロン、なしなど）

a b c d e f g ももなら　1個　100g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

食品名

食べる回数

1回あたりの食べる量（基準量と比較して）

ほ

と

ん

ど

食

べ

な

い

毎日

1回

基

準

量

と

同

じ
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Sheet1

				*印の果物は出まわり期の頻度でお答えください。 ジルシ クダモノ デ キ ヒンド コタ

				食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりの食べる量（基準量と比較して） カイ ショク リョウ キジュン リョウ ヒカク

						ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ

								1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

								回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

		92		みかん、オレンジ等柑橘類 トウ カンキツルイ		a		b		c		d		e		f		g		みかん中1個　100g チュウ コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		93		みかん果汁100％ジュース カジュウ		a		b		c		d		e		f		g		コップ1杯　200ml パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		94		柿 * カキ		a		b		c		d		e		f		g		中1/2個　100g チュウ コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		95		バナナ		a		b		c		d		e		f		g		中1本　100g チュウ ホン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		96		りんご *		a		b		c		d		e		f		g		中1/2個　100g チュウ コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		97		いちご *		a		b		c		d		e		f		g		中8粒　100g チュウ ツブ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		98		キウイフルーツ		a		b		c		d		e		f		g		1/2個　50g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		99		上記以外の果物
（もも、ぶどう、すいか、メロン、なしなど） ジョウキ イガイ クダモノ		a		b		c		d		e		f		g		ももなら　1個　100g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2
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月に 週に 週に 週に 毎日

1～3 1～2 3～4 5～6 2回 基準量 なし 0.5 0.8 1.5 2倍

回 回 回 回 以上 倍 倍 倍 以上

100

カステラ a b c d e f g 1切　30g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

101

せんべい、あられ a b c d e f g せんべい2枚　20g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

102

和菓子（まんじゅうなど） a b c d e f g 1個　50g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

103

ポテトチップス a b c d e f g 30枚　25g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

104

ドーナツ a b c d e f g 1個　60g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

105

チョコレート、チョコ菓子 a b c d e f g 板チョコ　20g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

106

クッキー a b c d e f g 中3枚　20g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

107

洋菓子（ケーキ、シュークリーム

など）

a b c d e f g 小ケーキ1個　80g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

食品名

食べる回数

1回あたりの食べる量（基準量と比較して）

ほ

と

ん

ど

食

べ

な

い

毎日1

回

基

準

量

と

同

じ
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				食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりの食べる量（基準量と比較して） カイ ショク リョウ キジュン リョウ ヒカク

						ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ

								1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

								回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

		100		カステラ		a		b		c		d		e		f		g		1切　30g キ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		101		せんべい、あられ		a		b		c		d		e		f		g		せんべい2枚　20g マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		102		和菓子（まんじゅうなど） ワガシ		a		b		c		d		e		f		g		1個　50g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2



		103		ポテトチップス		a		b		c		d		e		f		g		30枚　25g マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		104		ドーナツ		a		b		c		d		e		f		g		1個　60g コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		105		チョコレート、チョコ菓子 ガシ		a		b		c		d		e		f		g		板チョコ　20g イタ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		106		クッキー		a		b		c		d		e		f		g		中3枚　20g チュウ マイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		107		洋菓子（ケーキ、シュークリームなど） ヨウガシ		a		b		c		d		e		f		g		小ケーキ1個　80g ショウ コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2
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月に 週に 週に 週に 毎日

1～3 1～2 3～4 5～6 2回 基準量 なし 0.5 0.8 1.5 2倍

回 回 回 回 以上 倍 倍 倍 以上

108

コーヒー（レギュラー、インスタント） a b c d e f g カップ1杯　160ml なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

109

紅茶 a b c d e f g カップ1杯　160ml なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

110 コーヒーや紅茶の

砂糖

a b c d e f g スティック1本　5g なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

111 コーヒーや紅茶の

フレッシュ

a b c d e f g 1個 なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

112

ビタミンC強化

の清涼飲料水

a b c d e f g 1缶　350ml なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

113

清涼飲料水 a b c d e f g 1缶　350ml なし 0.5 0.8 同量 1.5 2

114

緑茶 a b c d e f g

1回に飲む量は、湯のみ　（　　　　　　）杯

食品名

食べる回数 1回あたりの食べる量（基準量と比較して）

ほ

と

ん

ど

食

べ

な

い

毎日1

回

基

準

量

と

同

じ
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Sheet1

				食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ														1回あたりの食べる量（基準量と比較して） カイ ショク リョウ キジュン リョウ ヒカク

						ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ										基準量と同じ

								1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ		基準量 キジュン リョウ		なし		0.5		0.8				1.5		2倍 バイ

								回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ						倍 バイ		倍 バイ				倍 バイ		以上 イジョウ

		108		コーヒー（レギュラー、インスタント）		a		b		c		d		e		f		g		カップ1杯　160ml パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		109		紅茶 コウチャ		a		b		c		d		e		f		g		カップ1杯　160ml パイ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		110		コーヒーや紅茶の砂糖 コウチャ サトウ		a		b		c		d		e		f		g		スティック1本　5g ホン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		111		コーヒーや紅茶のフレッシュ コウチャ		a		b		c		d		e		f		g		1個 コ		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		112		ビタミンC強化の清涼飲料水 キョウカ セイリョウ インリョウスイ		a		b		c		d		e		f		g		1缶　350ml カン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		113		清涼飲料水 セイリョウ インリョウスイ		a		b		c		d		e		f		g		1缶　350ml カン		なし		0.5		0.8		同量 ドウリョウ		1.5		2

		114		緑茶 リョクチャ		a		b		c		d		e		f		g		1回に飲む量は、湯のみ　（　　　　　　）杯 カイ ノ リョウ ユ ハイ
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月に 週に 週に 週に 毎日

1～3 1～2 3～4 5～6 2回

回 回 回 回 以上

115

揚げ物（天ぷら、フライ、唐揚など） a b c d e f g

116

炒め物、ステーキ、ソテー、ムニエル a b c d e f g

117

目玉焼き、卵焼き、オムレツなど a b c d e f g

118

チャーハン、ピラフ a b c d e f g

119

カレーライス a b c d e f g

食品名

食べる回数

ほ

と

ん

ど

食

べ

な

い

毎日1

回
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Sheet1

				食品名 ショクヒン メイ		食べる回数 タ カイスウ

						ほとんど食べない タ		月に ツキ		週に シュウ		週に シュウ		週に シュウ		毎日1回 マイニチ カイ		毎日 マイニチ

								1～3		1～2		3～4		5～6				2回 カイ

								回 カイ		回 カイ		回 カイ		回 カイ				以上 イジョウ

		115		揚げ物（天ぷら、フライ、唐揚など） ア モノ テン カラアゲ		a		b		c		d		e		f		g

		116		炒め物、ステーキ、ソテー、ムニエル イタ モノ		a		b		c		d		e		f		g

		117		目玉焼き、卵焼き、オムレツなど メダマヤ タマゴ ヤ		a		b		c		d		e		f		g

		118		チャーハン、ピラフ		a		b		c		d		e		f		g

		119		カレーライス		a		b		c		d		e		f		g
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120

a b c d e

月に

1～3

回

アルコールを飲む方は、

どのくらいの頻度で飲みますか？

週に

1～2

回

週に

3～4

回

週に

5～6

回

毎日

1回

以上


Microsoft_Excel_Worksheet19.xlsx
確認1

				9		朝食は毎日食べますか。 チョウショク マイニチ タ		1 ほぼ毎日食べる　　　2 時々食べない　　　3 ほとんど食べない マイニチ タ トキドキ タ タ

				10		朝食は、和食・パン食のどちらですか。 チョウショク ワショク ショク		1 和食　　　　　　　　2和食が多い　　　　3 パン食　　　　　　　　4 パン食が多い

5 どちらともいえない  ワショク ワショク オオ ショク ショク オオ







確認2

						120		アルコールを飲む方は、
どのくらいの頻度で飲みますか？ ノ カタ ヒンド ノ		月に
1～3回 ツキ カイ		週に
1～2回 シュウ カイ		週に
3～4回 シュウ カイ		週に
5～6回 シュウ カイ		毎日
1回
以上 マイニチ カイ イジョウ





										a		b		c		d		e
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種類 量 備考

日本酒 コップで（　　　）杯

カクテル　 コップで（　　　）杯 甘いカクテル全て

ビール ジョッキ（　　　）杯 大1杯＝中0.8杯＝小0.5杯で換算

ビール コップで（　　　）杯 缶ビールなどはコップ(200ml)に換算

ワイン（グラス） グラスで（　　　）杯 赤・白ワイン全て

しょうちゅう(水割り） グラスで（　　　）杯

ウイスキーオンザロック コップで（　　　）杯

ウイスキー　水(お湯）割り コップで（　　　）杯

その他（　　　　　　　　） コップで（　　　）杯


Microsoft_Excel_Worksheet20.xlsx
Sheet1

						種類 シュルイ		量 リョウ		備考 ビコウ

				121		日本酒 ニホンシュ		コップで（　　　）杯 ハイ

				122		カクテル　		コップで（　　　）杯 ハイ		甘いカクテル全て アマ スベ

				123		ビール		ジョッキ（　　　）杯 ハイ		大1杯＝中0.8杯＝小0.5杯で換算 ダイ ハイ チュウ ハイ ショウ ハイ カンサン

				124		ビール		コップで（　　　）杯 ハイ		缶ビールなどはコップ(200ml)に換算 カン カンサン

				125		ワイン（グラス）		グラスで（　　　）杯 ハイ		赤・白ワイン全て アカ シロ スベ

				126		しょうちゅう(水割り） ミズワ		グラスで（　　　）杯 ハイ

				127		ウイスキーオンザロック		コップで（　　　）杯 ハイ

				128		ウイスキー　水(お湯）割り ミズ ユ ワ		コップで（　　　）杯 ハイ

				129		その他（　　　　　　　　） タ		コップで（　　　）杯 ハイ





						焼酎（原液） ショウチュウ ゲンエキ		（　　　）合 ゴウ
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ID            氏名          


