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   ときだ地区 

健康を考える会 

今日１日で食べたものに 

〇をつけてみましょう！ 
 

 

〇は何個ありましたか？ 

１つ１点として計算してみましょう 

 

合計     点 

  良いですね。これからもいろいろな 

食材を食べるように心がけましょう。 
 

８～１１ 

点 

   明日は今日よりも多くの食材が 

食べられるといいですね。 
 

４～７ 

点 

  まずは１種類から食材を 

増やしてみましょう。 
 

１～３ 

点 

♪今日食べられなかったものは、明日食べるようにしましょう♪ 

素晴らしい！！！  １２点 



 

 

 体で覚える 1 日に食べる量の目安(手ばかり栄養法) 

ときだ地区健康を考える会 
 

 

～会員募集中～ 

☆私たちと一緒に健康について考えませんか☆ 

【お問い合せ】 

多気町 町民環境課・健康福祉課 （☎0598－38－1114） 


