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１．自分の生活チェックアンケートから，生活習慣の点数を計算してみましょう。 
A～C のうち，１は書かれているもの，２～９は自分のえらんだものに○をつけましょう。 

質問 A B C 

（例） ２．排便
は いべ ん

はどのくらいありますか？ 

A 毎日ある  B ２日に１回程度  C 週に１回程度 

（例） 
○ 

  

１．昨日寝た
ね  

時刻
こ く

と，今朝起きた時刻
こ く

を書きましょう。 

A 10 時まで B 10 時から 11 時の間 C 11 時以降に寝ている 

   

２．排便
は い べ ん

はどのくらいありますか？    

３．朝ごはんや夕ごはんで，魚の料理を食べますか？    

４．朝ごはんや夕ごはんで，野菜の料理を食べますか？    

５．おやつについての質問です。 

①おやつをどのくらい食べていますか？ 

   

６．市販
し は ん

のジュースをどのくらい飲みますか？    

７．インスタントめんをどのくらい食べますか？    

８．ファストフードをどのくらい食べますか？    

９．外遊びや運動についての質問です。 

①家に帰ってから外遊びや運動をしていますか？ 

   

②休日に外遊びや運動をしていますか？    

○の数
 

個 個 個

A は３点，B は１点，C は０点で計算してみましょう

×３点 

 

点 

×１点 

 

点

×０点

 

点

全部の点数を足しましょう
 

点／30 点

 

 

 

 

 

めあて 

３０～２１点 
安心ゾーン 

このままがんばろう！ 

２０～１４点
油断は禁物ゾーン 
少し生活を見直そう 

１３点以下
予備軍？ゾーン 

生活を改善していこう 



 

心ぞうに脂肪がつきすぎるといった，生活習慣病の原因 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
２．生活習慣病を予防するための自分の目標を１～３つ考えましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
３．今日の学習をして分かったこと，考えたこと，これから気をつけようと

思うことを書きましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

◆おうちの人に今日の学習の話をして，一言書いてもらいましょう。 
 

 

まとめ 

・ 

・ 

・ 

運動不足

睡眠不足
野菜不足

魚不足

塩分とりすぎ

糖分とりすぎ

正常の心ぞう 

脂肪がつきすぎている心ぞう 

脂肪分とりすぎ


