
食事♡(ハート）診断　記録表　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 

　　　　歳

男 ・ 女 　 → 女性の場合（　　月経あり　　・　　月経なし　　） 量

　　　　㎝    ※ 妊婦の場合（  初期 ・  中期 ・ 後期 ・  授乳期 　）　

　　  　kg

（　低い　・　普通　・　高い　）

1 減塩しょうゆ・減塩みそを利用していますか？

2 牛乳・乳製品は低脂肪や無脂肪を選んでいますか？

3 食べられないもの・飲めないものはありますか？ ➡それは？（　　　           　　           　　）

4 アルコールは好きですか？

5 自分で食事を作るまたは時々作る事がありますか？

6 ダイエットをしている。またはした事がありますか？ ➡どんな？（　                         　　　　　）    

7 洋菓子は好きですか？

8 和菓子は好きですか？

9 食事時間は15分未満の事が多いですか？

10 昼食、夕食とも外食の日が多いですか？

郵便番号 〒   180 -

武蔵野市
住所

お名前 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　様

※ご記入いただいた個人情報は適正に管理し、食事♡（ハート）診断の利用に関する目的以外には使用いたしません。
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記載内容確認のために連絡をする場合があります。

※連絡の時間帯等についてご希望があればご記入ください。

　自宅（　　　　　　　－　　　　　　－　　　　　　）　
　

使った食材　調味料
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身体活動レベル　 ※１　

診断結果送付先　（ご自宅の住所の記載をお願いします。）
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　献立名（飲み物含む）

※１ 【低い】＝生活の大部分が座っていて、静的な活動が中心の方

【普通】＝座っていることが中心の仕事だが、職場内での移動や立って行う作業・接客等、

あるいは、通勤・買い物・家事・軽いスポーツなどのいずれかを行っている方

【高い】＝移動や立って行うことが多い仕事、

あるいは、スポーツなど余暇における活発な運動習慣を持っている方

☆食事だけでなく、その日１日に食べたり、飲んだりしたもの全てをご記入下さい。
☆量はグラム数がわからなければ目安を記入してください（トマト半分、ごはん茶碗１杯等）
☆外食の場合は、献立の下に（外食）とご記入下さい。
☆料理写真をメールで送付する場合は、食材や量の記入は省いても診断可能です。推測内容で診断します。

ご自身（または診断される方）の気になる食習慣や食生活に関する管理栄養士への質問があれば
ご記入ください。

お名前

ご自身（または、診断される方）の食生活で1～10のあてはまるもの全てに〇を記入ください。


