
食事を記録する （食習慣の改善からはじめる）

●目標設定のポイント
摂取エネルギーを設定する
コンテンツで紹介している標準的な摂取エネルギー量を把握して、
具体的な目標エネルギー量を設定しましょう。

食習慣タイプに合わせた目標設定
普段の食習慣の傾向を理解して攻略すべきポイントを絞るのも目標達成の秘訣です。
本編では、主な食習慣の問題点である「ドリンク」、「外食」、「お菓子」、「間食」、「夜食」
それぞれの注意点を紹介しています。

体重を記録する
メタボ対策では体重の管理が重要です。
毎日体重を測り、記録する習慣をつけましょう。

一日の摂取エネルギーを記録する
食品カロリーの計算は本編の食事カロリー自動計算や
食品カロリー表を活用してください。
（参考ページ：「食習慣を見直しましょう」／食品のエネルギーについてもっと意識してみましょう）

食習慣の傾向を把握する
記録することで、食事メニューのカロリー量や
自身の食習慣の傾向が把握できます。

食事を記録する
毎日の食事や間食によるその摂取カロリーをできる範囲で
記録しましょう。摂取カロリーの記録には食事カロリー自動計算や
食品カロリー表を活用してください。
（参考ページ：「食習慣を見直しましょう」／食品のエネルギーについてもっと意識してみましょう）

● 同じ丼でも、
 牛丼（1日目）と親子丼（2日目）では、
 親子丼の方がカロリーが低いことが分かります。

● 三食バランス良い食事を心がけることで
 比較的カロリーはコントロールできることが
 分かります（2日目）。

● 外食では摂取カロリーが多くなる傾向があり、
 自宅で食事をした日（４日目）はカロリーが
 控えられることが分かります。
 このようにカロリー量が多い食事メニューが
 分かってきたら、
 意識してメニューの改善にも挑戦しましょう。
 これから食べるメニューの計画にも、
 本編の計算ツールが活用いただけます。

Point
継続の

空欄ができても続けましょう
体調がすぐれない日、あるいは忙しくて書く時間がない日も必ずあります。空欄ができてしまっても構いません。
空欄はそのままに、また次の日から取り組んでください。できれば、一言だけでもメモをする習慣をつけましょう。
実践できない日でも、「できなかった」と一言書くことが、続けられる秘訣です。

（参考ページ：「食習慣を見直しましょう」）

●記録のポイント ●記録のポイント


