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生活習慣レーダーチャート生活習慣レーダーチャート
ちばの食材を使ったおいしいごはんをちばの食材を使ったおいしいごはんをよく噛んで味わって食べようよく噛んで味わって食べよう

生活習慣を振り返ってみましょう
１週間で何日できたかグラフで診断してみましょう
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体重測定をした日数
（起床してトイレの後がベスト）

朝食を食べた日数

1日2回以上できた回数

何か運動できた日数1 日 1 個以上食べた日数

1日に「グー」3つ分を
食べることができた日数

1日に「パー」3つ分を
食べることができた日数

厚さ
 ２cm

ここが
グーの大きさ

片手の上に

になるくらい
山
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副　菜 朝  食

記入例記入例

チェックしてみて
どんなところに
気がつきましたか？

チェックしてみて
どんなところに
気がつきましたか？


