
     月    日（    ） 日（    ） 日（    ） 日（    ） 日（    ） 日（    ） 日（    ） 

朝
食 

時
間
も
記
入 

※
サ
プ
リ
含
む 

       

昼
食 

時
間
も
記
入 

※
サ
プ
リ
含
む 

 

 

 

 

      

夕
食 

時
間
も
記
入 

※
サ
プ
リ
含
む 

 

 

 

 

 

      

間
食 

夜
食 

 

 

      

運
動 

・ストレッチ ・ウォーキング 

・筋トレ ・他（         ） 

・ストレッチ ・ウォーキング 

・筋トレ ・他（         ） 

・ストレッチ ・ウォーキング 

・筋トレ ・他（         ） 

・ストレッチ ・ウォーキング 

・筋トレ ・他（         ） 

・ストレッチ ・ウォーキング 

・筋トレ ・他（         ） 

・ストレッチ ・ウォーキング 

・筋トレ ・他（         ） 

・ストレッチ ・ウォーキング 

・筋トレ ・他（         ） 

摂
っ
た
食
品
の
種
類 

※
丸
を
つ
け
る 

炭水化物（ご飯・麺・ﾊﾟﾝ・他） 

タンパク質（卵・魚・貝・肉・ 

豆や大豆製品・乳製品・他） 

脂肪（オリーブ・他・動物性） 

野菜（生・加熱＆調理） 

キノコ類・海藻類・芋類・果物 

嗜好品（和菓子・洋菓子・他） 

炭水化物（ご飯・麺・ﾊﾟﾝ・他） 

タンパク質（卵・魚・貝・肉・ 

豆や大豆製品・乳製品・他） 

脂肪（オリーブ・他・動物性） 

野菜（生・加熱＆調理） 

キノコ類・海藻類・芋類・果物 

嗜好品（和菓子・洋菓子・他） 

炭水化物（ご飯・麺・ﾊﾟﾝ・他） 

タンパク質（卵・魚・貝・肉・ 

豆や大豆製品・乳製品・他） 

脂肪（オリーブ・他・動物性） 

野菜（生・加熱＆調理） 

キノコ類・海藻類・芋類・果物 

嗜好品（和菓子・洋菓子・他） 

炭水化物（ご飯・麺・ﾊﾟﾝ・他） 

タンパク質（卵・魚・貝・肉・ 

豆や大豆製品・乳製品・他） 

脂肪（オリーブ・他・動物性） 

野菜（生・加熱＆調理） 

キノコ類・海藻類・芋類・果物 

嗜好品（和菓子・洋菓子・他） 

炭水化物（ご飯・麺・ﾊﾟﾝ・他） 

タンパク質（卵・魚・貝・肉・ 

豆や大豆製品・乳製品・他） 

脂肪（オリーブ・他・動物性） 

野菜（生・加熱＆調理） 

キノコ類・海藻類・芋類・果物 

嗜好品（和菓子・洋菓子・他） 

炭水化物（ご飯・麺・ﾊﾟﾝ・他） 

タンパク質（卵・魚・貝・肉・ 

豆や大豆製品・乳製品・他） 

脂肪（オリーブ・他・動物性） 

野菜（生・加熱＆調理） 

キノコ類・海藻類・芋類・果物 

嗜好品（和菓子・洋菓子・他） 

炭水化物（ご飯・麺・ﾊﾟﾝ・他） 

タンパク質（卵・魚・貝・肉・ 

豆や大豆製品・乳製品・他） 

脂肪（オリーブ・他・動物性） 

野菜（生・加熱＆調理） 

キノコ類・海藻類・芋類・果物 

嗜好品（和菓子・洋菓子・他） 

一
日
の
感
想
・体
調 

気
付
き
な
ど 

       

睡眠 起   ：    就    ： 起   ：   就    ： 起   ：   就    ： 起   ：   就    ： 起   ：   就    ： 起   ：   就    ： 起   ：   就    ： 

便通 あり（      ） なし あり（      ） なし あり（      ） なし あり（      ） なし あり（     ） なし あり（     ） なし あり（     ） なし 

体調  A B C D E  A B C D E  A B C D E  A B C D E  A B C D E  A B C D E  A B C D E 



 


