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　生きる上での基本であって、知育、徳育及び体育の基礎となるべきもの
と位置付けられるとともに、様々な経験を通じて、「食」に関する知識と「食」
を選択する力を習得し、健全な食生活を実践することができる人間を育てる 
ものです。

食育とは？

「西尾市版食育プログラム」は、みんなで気軽に食育に
取り組んでいくためのワークブックです。

ハートン、ダイヤン、みつばちゃんと一緒に
あなたと家族の食を考えてみましょう！

・何でも食べる
・素直で力持ち　
・お肉、牛乳、うな重が好き
・将来の夢はウルトラマン
・風邪をひかない

ハートン

・算数が得意　
・いつもやさしい
・抹茶といちごケーキが好き
・いもむしが苦手　

みつばちゃん

・ごはんが好き　
・運動会でヒーローになりたい
・いつも体がポカポカ
・ひょうきんで足が速い
・逃げ足も速い

ダイヤン

いいえはい１日３食、規則正しく食事をしている

いいえはい主食・主菜・副菜をそろえたバランスのとれた食事をし
ている

いいえはい自分に合った食事の内容や量を知っている

いいえはい塩分や甘みをおさえて薄味を心がけている

いいえはいよく噛んで食べている（２０回以上噛むのが目安です）

いいえはい間食やアルコールを多くとらないように注意している

いいえはい家族や友人と楽しく食事をしている

いいえはい食品や外食を選ぶ時、栄養成分表示を参考にしている

いいえはい自分の適正体重を知っている

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10 いいえはい毎年、健康診断を受けている

1　あなたの食の傾向をチェックしよう

食とからだチェックシート

「はい」が７個以上となるように心がけよう！
あなたの
食生活は
大丈夫？


