
1日の中で1回でも食べた食材に“○”をつけてみましょう

〇（まる）の数が多い（〇が9～10個）ほど、○の数が少
ない人（○が3個以下）よりも生活機能（歩行、食事、入浴などの
日常生活の能力やはたらき）が、低下するリスクが4割弱低
くなります。

○の数はいくつでしたか？

作成：東松島市健康推進課

主食も忘れずに！
（ごはんやパン、めんなど）

いろいろ食べよう！ いろいろ食べよう！ いろいろ食べよう！
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色々な食品を食べている人ほど、

健康な生活を長く送ることができる

んだね。
チェック表

あります！


