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	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	出	典：厚⽣労働省「	⽇本	⼈	の	⾷事摂取基準」

あなたの⾝体活動レベルは「⾼い」ようです。あなたの⾝体活動レベルは「⾼い」ようです。あなたの⾝体活動レベルは「⾼い」ようです。
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普段からしっかりと運動できており、素晴らしいですね！これからもたく普段からしっかりと運動できており、素晴らしいですね！これからもたく普段からしっかりと運動できており、素晴らしいですね！これからもたく

普段からしっかりと運動できており、素晴らしいですね！これからもたく

さんカラダを動かし、筋⼒を維持しましょう。さんカラダを動かし、筋⼒を維持しましょう。さんカラダを動かし、筋⼒を維持しましょう。

さんカラダを動かし、筋⼒を維持しましょう。

あなたのたんぱく質摂取量は⽬標量に達しているようです。あなたのたんぱく質摂取量は⽬標量に達しているようです。あなたのたんぱく質摂取量は⽬標量に達しているようです。
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普段からしっかりとたんぱく質を摂取できており、素晴らしいですね！普段からしっかりとたんぱく質を摂取できており、素晴らしいですね！普段からしっかりとたんぱく質を摂取できており、素晴らしいですね！

普段からしっかりとたんぱく質を摂取できており、素晴らしいですね！

これからも今の⾷⽣活を続けていきましょう。これからも今の⾷⽣活を続けていきましょう。これからも今の⾷⽣活を続けていきましょう。

これからも今の⾷⽣活を続けていきましょう。
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現代⼈はたんぱく質不⾜！現代⼈はたんぱく質不⾜！現代⼈はたんぱく質不⾜！

現代⼈はたんぱく質不⾜！
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たんぱく質不⾜は筋⼒の減少に！たんぱく質不⾜は筋⼒の減少に！たんぱく質不⾜は筋⼒の減少に！

たんぱく質不⾜は筋⼒の減少に！

たんぱく質の⼤切さたんぱく質の⼤切さたんぱく質の⼤切さ

たんぱく質の⼤切さ

要介護要介護要介護

要介護

フレイルフレイルフレイル

フレイル
健康健康健康

健康

□	固いものを⾷べられない□	固いものを⾷べられない□	固いものを⾷べられない

□	固いものを⾷べられない

□	意欲がわかない□	意欲がわかない□	意欲がわかない

□	意欲がわかない

□	物忘れが多くなった□	物忘れが多くなった□	物忘れが多くなった

□	物忘れが多くなった

□	すぐに疲れる□	すぐに疲れる□	すぐに疲れる

□	すぐに疲れる



⾁類⾁類⾁類

⾁類

⿂介類⿂介類⿂介類

⿂介類

⾖類⾖類⾖類

⾖類

				

	

卵類卵類卵類

卵類

乳類乳類乳類

乳類

穀類穀類穀類

穀類

たんぱく質摂取チェックリストたんぱく質摂取チェックリストたんぱく質摂取チェックリスト

たんぱく質摂取チェックリスト（1	⽇の⾷事の中でたんぱく質をとれたら○をつけ、バランスよく摂取できているかチェックしてみましょう）

※本検査は⽣活習慣を⾒直すためのヘルスケアチェックです。病気の診断をするものではありません。
 結果に関わらず、体調について気になる点がありましたら、医療機関へご相談ください。

穀類穀類穀類

穀類

⾖類⾖類⾖類

⾖類

⿂介類⿂介類⿂介類

⿂介類

⾁類⾁類⾁類

⾁類

卵類卵類卵類

卵類

乳類乳類乳類

乳類

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

⽉⽉⽉

⽉

⽕⽕⽕

⽕

⽔⽔⽔

⽔

⽊⽊⽊

⽊

⾦⾦⾦

⾦

⼟⼟⼟

⼟

⽇⽇⽇

⽇

たんぱく質摂取早⾒表たんぱく質摂取早⾒表たんぱく質摂取早⾒表

たんぱく質摂取早⾒表
（⼀⾷あたりのたんぱく質含有量）（⼀⾷あたりのたんぱく質含有量）（⼀⾷あたりのたんぱく質含有量）

（⼀⾷あたりのたんぱく質含有量）

3.8g3.8g3.8g

3.8g

8.3g8.3g8.3g

8.3g
20.2g20.2g20.2g

20.2g

16.4g16.4g16.4g

16.4g

2.0g2.0g2.0g

2.0g

4.1g4.1g4.1g

4.1g

10.5g10.5g10.5g

10.5g

2.7g2.7g2.7g

2.7g

6.8g6.8g6.8g

6.8g

5.9g5.9g5.9g

5.9g

4.2g4.2g4.2g

4.2g
5.3g5.3g5.3g

5.3g

9.3g9.3g9.3g

9.3g

23.9g23.9g23.9g

23.9g

31.7g31.7g31.7g

31.7g

30.0g30.0g30.0g

30.0g

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	出典：⽇本⾷品標準成分表2015年版（七訂）

※バランスの良い⾷事を意識した上で、たんぱく質を気軽に補給できるプロテインやサプリも積極的に活⽤しましょう。
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