
色んな食品を食べよう！食事の簡単チェックシート

＜チェック方法＞
１日に１回でも食べたら〇 を付けてみましょう！
毎日全ての食品に〇付かないといけないということはありません。
7日間チェックをしてみて、〇が極端に少ないものを意識して食事に取り入れてみましょう！
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