
 

 

生活習慣病予防は 「～１に運動 ２に食事 しっかり禁煙 最後にクスリ～」です。  
ご自分の食生活・運動習慣を見なおしながら、良い生活習慣を身につけられるように「食事ビ

ンゴカード」「健康づくりノート」を是非ご活用ください！！ 

 

１ 良い食生活のための「食事ビンゴカード」 

 食事バランスガイドは望ましい食生活について具体的な行動に結びつけるものとして、１日

に「何を」「どれだけ」食べたらよいかの目安を分かりやすく示す指標です。このバランスガイド

をもとにして、簡単に食事量をチェックし適切な量を管理できる様に、「食事ビンゴカード」を作

成しました！！  自由にプリントアウトしてご活用ください！！ 

 

★ 食事ビンゴカードの使い方 

 

 

 

 

 

　　　　　性、年齢、身体活動レベル（※）を考慮し、１日に必要なエネルギー量の目安を確認

自分の１日分の適量を調べましょう

①　１日に必要なエネルギー量の目安を調べましょう

② 　料理区分における摂取の目安を調べましょう

　　　　　必要なエネルギーに応じて、各料理区分の目安となる量を確認
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１日中座っていることがほとんど

生活習慣病予防のための「食事ビンゴカード」「健康づくりノート」の紹介 



★ ★ 食事ビンゴカード 

（表） 

 

 
（裏） 

  

 

 

食事ビンゴカードはこちらからダウンロードできます。 

野菜が摂れる簡単レシピはこちらから。 

http://www.pref.fukushima.jp/kenpokuhofuku/new/syokujibingo.pdf
http://www.pref.fukushima.jp/kenpokuhofuku/new/yasaikantanresipi.pdf


２ 良い運動習慣のための「健康づくりノート」  

「健康づくりのための運動指針２００６（エクササイズガイド２００６）」を元に、個人の身体状

況やライフスタイルに応じた運動内容や生活活動を選択し、それを達成するための方法を一

緒に考えるために、「健康づくりノート」「エクササイズシール」「身体活動プログラム実践記録」

を作成しました。ご自分の生活活動をチェックし、体に無理なく身体活動を上げるために是非

ご活用ください！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

用紙の現物は下記よりプリントアウトしてください。 

詳しい使用方法は左記までお問い合わせください。 【024-534-4161  健康増進課】 

★健康づくりノート  ★★エクササイズシール  ★★★身体活動プログラム実践記録 

★★★★身体活動をあげるための工夫 

★ 健康づくりノート 

 

★★ エクササイズシール ★★★ 

 身体活動プログラム実践記録 

http://www.pref.fukushima.jp/kenpokuhofuku/new/exercisenote.pdf
http://www.pref.fukushima.jp/kenpokuhofuku/new/exerciseseal.pdf
http://www.pref.fukushima.jp/kenpokuhofuku/new/exercisejissen.pdf
http://www.pref.fukushima.jp/kenpokuhofuku/new/sinntaikatudou.pdf

