
１□ 人と比較して食べる速度が速い。

２□ 就寝前の2時間以内に夕食をとることが週３以上ある。

３□ 朝昼夕の３食以外に間食や甘い飲み物を摂取している。

４□ 朝食を抜くことが週に３回以上ある。

５□ １日の食事バランスを考えて食べていない。

６□ 食塩含有量の多い食品や味付けを濃い料理を毎日食べている。

７□ 外食、総菜、市販の弁当を習慣的に食べている。

食習慣のチェックリスト

令和８年２月発行「ふくしま健康応援だよりvol.2」福島県相双保健福祉事務所 健康福祉部 健康増進課
電話 ０２４４－２６－１１３８ ＦＡＸ ０２４４－２６－１１３９

第三次健康ふくしま２１計画
健康づくり重点スローガン

お食事を待っているそこのあなた！ 自分の食習慣チェックしてみませんか？

いくつ当てはまりましたか？
チェック がついた項目は、食習慣の改善ポイント！
取り組みやすい項目からはじめてみませんか？
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