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あなたの食生活 

栄養バランスが崩れているかも！ 

チェックしてみましょう！ 

あなたは次の食習慣のうち 

該当するものがありますか？ 

□日常的な欠食がある 

□ごはん食が少ない 

□調理ができない 

□夕食で外食、中食（ﾃｲｸｱｳﾄのお弁当など）、 

冷凍・レトルト食品、缶詰、 

インスタント食品の利用回数が多い 

 

 

１つでも 

当てはまる！！ 

主食・主菜・副菜を 

そろえて食べていない 

可能性があります。 
 

 

どんなものを食べれば 

いいのかなぁ？ 

中食とは…「持ち帰ってすぐ食べら

れる、日持ちのしない食品」のこと。 

 
 

（パン・めん類の食事が多い） 



 

上のチェックしてみましょう！に当てはまる人は 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「日本型食生活」のススメ」(農林水産省) 

(https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/nihon_gata.html)を加工して作成 金沢大学保健管理センターNO．469 

 

 

保健管理センターのホームページの中

で、簡単に作れるおいしいおうちレシ

ピを栄養士さんが紹介しています。 

ぜひ自炊の参考に見てくださいね。 

おうちレシピ – 金沢大学保健管理セ

ンター  (http://hsc.w3.kanazawa-

u.ac.jp/cooking/)  

また、学生支援プログラムでは、 

野菜たっぷりスープの販売や、 

料理教室もあるのでそちらも 

参加してみてくださいね。 

学生支援プログラム 金沢大学保健

管理センター 

(http://hsc.w3.kanazawa-u.ac.jp 

/sgp/) 

 

自分のできそうなことを、 

取り入れてやってみよう！ 

おうちレシピ%20–%20金沢大学保健管理センター%20(http:/hsc.w3.kanazawa-u.ac.jp/cooking/)
おうちレシピ%20–%20金沢大学保健管理センター%20(http:/hsc.w3.kanazawa-u.ac.jp/cooking/)
おうちレシピ%20–%20金沢大学保健管理センター%20(http:/hsc.w3.kanazawa-u.ac.jp/cooking/)
http://hsc.w3.kanazawa/

