食事日記
日付：
今日食べる食物を記録します。食生ピラミッドの該当する場所に色を塗ります。食べたもののうち「その他」カテゴリに属する食物は、チャートの一番上にあるスペースの近くに書き出しておきます。各カテゴリにある複合的な食品を数えます。たとえば、ハム入りスイスチーズ・サンドイッチでマヨネーズ、レタス、トマトを使っている場合は、肉 1、乳製品 1、パン 2、野菜 1、その他 1 と数えます。
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· 次の質問について確認してください。
· 各食品群について適切な分量をすべて食べましたか？
· ピラミッドを完全に塗りつぶせましたか？
· ピラミッドの 17 あるスペースのうち空白はいくつ残っていますか？
· 「その他」に属する食品はいくつ食べましたか？
チャート出典：Nutrition Explorations

www.nutritionexplorations.org*
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