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肉
類

牛、豚、鶏肉だけでなく、ウインナー
ソーセージやハム、ベーコンなどの
加工品も含まれる。

肉
類

魚
介
類

生魚のほかに開きなどの干物や加
工品、さらに、いか、えび、たこ、かに
などの魚介類全般も含まれる。

魚
介
類

卵・卵
製
品

鶏卵だけでなく、うずら卵、卵豆腐な
どの卵製品も含まれる。
※魚卵は含まれない。

卵・卵
製
品

牛
乳・乳
製
品

牛乳のほか、ヨーグルトやチーズなど
の乳製品も含まれる。

牛
乳・乳
製
品

大
豆・
大
豆
製
品

大豆そのものだけでなく、豆腐や納
豆、油揚げなどの大豆製品や枝豆
も含まれる。

大
豆・
大
豆
製
品

海
藻
類

ひじきやわかめのほか、のり、もずく、
めかぶなど。乾物でもよい。

海
藻
類

い
も
類

じゃがいも、さつまいも、里いもなど。
どんな種類のいもでもよい。

い
も
類

果
物 好みの果物でよい。 果

物

油
脂
類

サラダ油、オリーブ油など植物油の
ほか、バターやラードなどの動物油、
ショートニングも含まれる。

油
脂
類

緑
黄
色
野
菜

ほうれん草、トマトのほか、かぼちゃ、
にんじん、にらなど、βカロテンを豊富
に含む野菜。

緑
黄
色
野
菜

合計 合
計

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／／

100点 100点
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