
香取地域・職域連携推進協議会 

 
 
 
 
  あなた自身の生活習慣をチェックしていきます。 
  それぞれの項目が実行できた日のマスに印をつけていきます。 

（塗りつぶす・シールを貼るでも OK） 

  印がついたマスが多いほど良い生活習慣です。 

  まずは何も意識しないで１週間過ごしてみた状態をチェックします。 

  １週間で何日できたか診断してみましょう。 

どんなことに気付きましたか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（出典：千葉県ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ「ちば型食生活食事実践ｶﾞｲﾄﾞﾌﾞｯｸ」を参考に   

香取地域・職域連携推進協議会が作成） 

 

〇自分自身の健康管理のために定期的にチェックすることができます。 

〇会社や部署全体で使用する時は、従業員の回答を収集して健康問題を 

  把握したり、健診の前後などで複数回チェックすることでどれくらい 

改善したか確認することができます。 

   〇部署ごと、会社ごとの傾向を比較して健康課題や強みを把握すること 

    ができます。 

 

 

 

                                       (出典：千葉県ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ グー・パー食生活) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

主菜・副菜の量の測り方 

健康づくりや生活習慣に関する情報をもっと知りたい方は 

を     QR コードはこちら➡ 

このチャートの活用方法 

香取地域 健康情報 検索 

生活習慣チャート 


