
③23時までに
　寝る ③6時台

③毎日出る

③毎日
　食べる

③1日3杯
　～4杯

③毎食、適量
　食べる

③1日
　5～6皿

③毎日
　200ml

③毎日
　適量食べる

③控えている

③常に
　考えている

③吸わない
　やめた

③ほとんど
　食べない
　飲まない

③ほとんど
　食べない
　使わない

③薄味

③週3回
　以上

③よく
　噛んでいる

③受けて
　いる

③気をつけて
　いる

③ある

気をつけて
いない①

ない
①

④1日
　5杯以上

④毎日
　200ml以上飲む

④毎日たっぷり
　食べる

④控えていない（多め）
④時々
　食べる・飲む

④時々
　食べる・使う

④どちらとも
　いえない

⑤毎日
　食べる・飲む

⑤毎日
　食べる・使う

⑤濃い

⑤吸っている

④1日の目安以上
　たっぷり食べる

②時々
　食べない

②時々
　飲む

②時々
　食べる

②使わない

②1日2杯以下
　（少なめ）

②1日2回
　（少なめ）

②1日3～4皿
　（少なめ）

②7時台

②時々
　便秘あり

②23時台

24時
以降
①

　8時
①以降

①便秘
①食べない

①食べない

①あまり
　食べない
①あまり
　食べない

①ほとんど
　とらない①

ほとんど
食べない

①
ほとんど
考えない

①
ほとんど
　しない

①
あまり噛んでいない　　　　

受けて
いない①

②1食程度
　考えて食べる

②週
　1～2回

②まあまあ
　噛んでいる

②少し気を
　つけている記

入
例

今の生活習慣は、 数十年後の健康を左右します。
いつまでも元気で過ごせるように、 ご自身の生活習慣を見直してみませんか。

生活習慣はいかがでしたか？生活習慣はいかがでしたか？
赤線上に○がつくことが多く、きれいな円になっている

今後も、よい生活習慣を続けていきましょう。

赤線から内側または外側に飛び出しているところがある

生活習慣を見直し、赤線の円に近づくように
取り組めるところから変えていきましょう。

～いつまでも元気で過ごすために～
生活習慣振り返りシート

 


