
5日間食事日記　　　　名前：

※外食の際は、覚えている範囲で結構ですので、書きましょう。
朝食 昼食 夕食 間食

●日目　　　１月　１日
　　　　　　１２時００分ごろ　　７時３０分ごろ間時事食 　１９時３０分ごろ 　１５時００分ごろ

記入例

1日目　　　月　　　日
ろご分　　時ろご分　　時ろご分　　時ろご分　　時間時事食

2日目　　　月　　　日
ろご分　　時ろご分　　時ろご分　　時ろご分　　時間時事食

３日目　　　月　　　日
ろご分　　時ろご分　　時ろご分　　時ろご分　　時間時事食

４日目　　　月　　　日
ろご分　　時ろご分　　時ろご分　　時ろご分　　時間時事食

５日目　　　月　　　日
ろご分　　時ろご分　　時ろご分　　時ろご分　　時間時事食

ご飯（白米）： 200g
みそ汁: 1杯
ししゃも:  3匹
納豆: 1パック
梅干し： 1個
番茶: 1杯

食パン： 2切れ
野菜のスープ： 1杯
ゆで卵： 1個

とんかつ: 120g
みそ汁: 1杯
キャベツ千切り: 50g
番茶: 1杯

どらやき: 1個
紅茶: 1杯

（量も記入）


