
事務局記載欄 

東北メディカル・メガバンク機構 調査票（2） 

食習慣に関するおたずね

この調査は、東北大学、岩手医科大学が、文部科学省・復興庁の事業費で行う共

同事業です。この調査を行うことで、東日本大震災によって被災された方々の健康

状態を確かめ、今後、より有効な支援の体制を整えるために役立てていきます。 

調査内容は、皆様のふだんの生活習慣や健康状況についておたずねするものです。

この調査結果は、皆様の遺伝情報と生活習慣が生活習慣病とどのように関連するか

を調査するための重要な資料とさせていただき、個人の遺伝情報・体質に合わせた

予防・治療の開発につなげます。結果はすべて統計的に処理し、個人に関わる情報

は厳重に保管します。この趣旨をご理解いただき、ご協力をお願いいたします。 

本調査へのご協力はご本人の自由意志によるものであり、回答を拒否しても不利

益を受けることはありません。回答したくない項目に関しましては、ご記入いただ

かなくても結構です。その場合は、質問項目全体に×を付けてください。 

下記の記入欄にお名前と生年月日をご記入ください。 

この調査についてご質問等ございましたら下記までご連絡ください 

氏 名 
ふりがな

生年月日 西暦 年 月 日 

※本調査票の調査項目は国立がん研究センターを中心とした「多目的コホート研究(JPHC Study)」において開発された調査票を基にしています

1 
©東北大学東北メディカル・メガバンク機構/岩手医科大学いわて東北メディカル・メガバンク機構　2022.
この調査票は、東北大学東北メディカル・メガバンク機構と岩手医科大学いわて東北メディカル・メガバンク機構によるコホート調査
についてご理解いただくために、参考閲覧用として一部改変の上、掲載しています。

実施時点での、実施主体・事業経費・問い合わせ先
（組織名称、所在地、電話番号）・問い合わせ時間について記載
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事務局記載欄 

食生活についておたずねします 

ここからしばらく、食事についての質問が続きます。 

過去１年間の食事を思い出して、平均的な頻度や量を答えてください。 

質問の数も多く、たいへんとは思いますが、ぜひ最後まで記入して下さるよう、お願いいたします。

また、この「食生活に関する質問」への回答をもとに栄養計算を行います。正確な栄養計算をする

ため、記入漏れのないよう、重ねてお願いします。 

① 最近 5 年以内に食習慣が大きく変わりましたか？

ａ．変わらない

ｂ．１年以内に変わった ｃ．１～２年前に変った ｄ．３～５年前に変わった 

② ①で「ｂ～ｄ」と回答された方におたずねします。変わったのはなぜですか？当てはまるもの

すべてに○を付けてください。

ａ．病気になったため  ｂ．検査などで異常があったため  ｃ．健康にいいと思ったから 

ｄ．好みが変わった   ｅ．その他（                     ）

★「ごはん（米飯）」についておたずねします。

③ どのくらいの大きさの茶碗で食べますか？ 

  ａ．小さな茶碗  ｂ．普通の茶碗（女性用） ｃ．普通の茶碗（男性用） ｄ．どんぶり 

④ 朝・昼・夕食あわせて、１日におよそ何杯食べますか？（玄米を含む） 

ａ．１杯未満   ｂ．１杯    ｃ．２杯    ｄ．３杯 ｅ．４杯 

ｆ．５杯     ｇ．６杯    ｈ．７～９杯   ｉ．10 杯以上 

⑤ 「ビタミン強化米」を食べていますか？ 

ａ．いいえ   ｂ．まれに食べる ｃ．ときどき食べる   ｄ．よく食べる 

ｅ．いつも食べている 

⑥ 「麦」をまぜますか？

ａ．まぜない ｂ．まれにまぜる ｃ．ときどきまぜる 

ｄ．よくまぜる ｅ．いつもまぜる 

⑦ 「あわ・ひえ」をまぜますか？ 

ａ．まぜない ｂ．まれにまぜる ｃ．ときどきまぜる 

ｄ．よくまぜる ｅ．いつもまぜる 
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★「みそ汁」についておたずねします 
 
⑧ どのくらいの頻度で飲みますか？ 

ａ．ほとんど飲まない    ｂ．月に１～３日        ｃ．週に１～２日 

ｄ．週に３～４日      ｅ．週に５～６日        ｆ．毎日飲む 

 

⑨ 朝・昼・夕食あわせて、１日におよそ何杯飲みますか？ 

ａ．１杯未満  ｂ．１杯   ｃ．２杯      ｄ．３杯     ｅ．４杯 

ｆ．５杯    ｇ．６杯   ｈ．７～９杯    ｉ．10 杯以上 

 

⑩ どのような味付けですか？ 

ａ．かなりうすめ      ｂ．ややうすめ         ｃ．ふつう 

ｄ．ややこいめ       ｅ．かなりこいめ 

 
⑪ 過去 1 年間の食事を思い出して、平均的な頻度や量を記入してください。 
 
 

【記入例】 

※①もしあなたが、「牛のステーキ」を月に２回くらい食べ、１日に食べる量が「１枚の半分」くらい

であれば「月に１～３回」、目安量は「少ない（半分以下）」に記入してください。 

 

※②もしあなたが、体質的には問題ないが「牛のステーキ」をほとんど食べない（月１回未満）なら

「月に１回未満」、目安量には何も記入しないでください。 

 

食 品 名 

体
質
的
に
食
べ
ら
れ
な
い 

月
に
１
回
未
満
ま
た
は
食
べ
な
い 

月
に
１
～
３
回 

週
に
１
～
２
回 

週
に
３
～
４
回 

週
に
５
～
６
回 

毎
日
１
回 

毎
日
２
～
３
回 

毎
日
４
～
６
回 

毎
日
７
回
以
上 

1 回あたりの 

目 安 量 

目安量 

より 

少
な
い
（
半
分
以
下
） 

同
じ 

多
い
（

1.5
倍
以
上
） 

牛

肉 
ステーキ □ □ 

 
□ □ □ □ □ □ □ 

ステーキ用１枚 

（150g 位） 
✓ □ □ 

牛

肉 
ステーキ □ ✓ □ □ □ □ □ □ □ □ 

ステーキ用 1 枚 

（150g 位） 
□ □ □ 

食 品 名 

体
質
的
に
食
べ
ら
れ
な
い 

月
に
１
回
未
満
ま
た
は
食
べ
な
い 

月
に
１
～
３
回 

週
に
１
～
２
回 

週
に
３
～
４
回 

週
に
５
～
６
回 

毎
日
１
回 

毎
日
２
～
３
回 

毎
日
４
～
６
回 

毎
日
７
回
以
上 1 回あたりの 

目 安 量 

目安量 

より 

少
な
い
（
半
分
以
下
） 

同
じ 

多
い
（
1.5
倍
以
上
） 

牛 

肉 

ステーキ  □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ステーキ用１枚（150g 位） □ □ □ 

焼き物（焼き肉など） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ うす切り５枚（100g 位） □ □ □ 

炒め物（野菜炒めなど） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ うす切り３枚（60g 位） □ □ □ 

煮込み（ｶﾚｰ･ｼﾁｭｰなど） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２～３cm 角切り３個（50g 位） □ □ □ 

 ✎ ※① 

※② ✎ 
✓ ✎ 
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食 品 名 

体
質
的
に
食
べ
ら
れ
な
い 

月
に
１
回
未
満
ま
た
は
食
べ
な
い 

月
に
１
～
３
回 

週
に
１
～
２
回 

週
に
３
～
４
回 

週
に
５
～
６
回 

毎
日
１
回 

毎
日
２
～
３
回 

毎
日
４
～
６
回 

毎
日
７
回
以
上 1 回あたりの 

目 安 量 

目安量 

より 

少
な
い
（
半
分
以
下
） 

同
じ 

多
い
（
1.5
倍
以
上
） 

豚 

肉 

炒め物（野菜炒めなど） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ うす切り３枚（60g 位） □ □ □ 

あげ物（とんかつなど） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ とんかつ用１枚（100g 位） □ □ □ 

煮込み（ｶﾚｰ･ｼﾁｭｰなど） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２～３cm 角切り３個（50g 位） □ □ □ 

煮物（角煮など） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２切れ（60g 位） □ □ □ 

汁物（豚汁など） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ うす切り２枚（40g 位） □ □ □ 

豚レバー（ﾆﾗﾚﾊﾞ炒めなど） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２切れ（40g 位） □ □ □ 

鶏 

肉 

焼き物（やきとりなど） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ やきとり２本（70g 位） □ □ □ 

炒め物（野菜炒めなど） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ５切れ（60g 位） □ □ □ 

煮物 □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２～３cm 角切り（50g 位） □ □ □ 

あげ物 

（からあげなど） 
□ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ３個（50g 位） □ □ □ 

鳥レバー 

（やきとりなど） 
□ □ □ □ □ □ □ □ □ □ やきとり１本（30g 位） □ □ □ 

ロースハム □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 普通切り１枚（15g 位） □ □ □ 

ウィンナー・ソーセージ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２本（30g 位） □ □ □ 

ベーコン □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ １枚（20g 位） □ □ □ 

牛
乳 

低脂肪乳 □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 200cc １本 □ □ □ 

普通乳 □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 200cc １本 □ □ □ 

卵 □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 中１個（50g 位） □ □ □ 

チーズ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ スライスチーズ１枚（20g 位） □ □ □ 

ヨーグルト □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ カップ型１個（120g 位） □ □ □ 

塩たら・塩ほっけ・塩さけ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 切り身１切れ（70g 位） □ □ □ 

ひもの（あじ開きぼしなど） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ １枚（50g 位） □ □ □ 

まぐろ缶詰 

（シーチキンフレーク） 
□ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ４分の１缶（20g 位） □ □ □ 

さけ・ます □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 切り身１切れ（70g 位） □ □ □ 

かつお・まぐろ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ さしみ４切れ（60g 位） □ □ □ 

ぶり・はまち □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ さしみ４切れ（60g 位） □ □ □ 

たら・かれい □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２分の１切れ（40g 位） □ □ □ 

たい □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ １切れ（70g 位） □ □ □ 

あじ・いわし □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ １尾（80g 位） □ □ □ 

さんま・さば □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ １尾（80g 位） □ □ □ 

しらすぼし □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 大さじ 2 杯（10g 位） □ □ □ 

たらこ・すじこ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ たらこ 4 分の１腹（20g 位） □ □ □ 

うなぎ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２分の１串（50g 位） □ □ □ 

いか □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ さしみ３切れ（50g 位） □ □ □ 

たこ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ あし３分の１本（50g 位） □ □ □ 
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食 品 名 

体
質
的
に
食
べ
ら
れ
な
い 

月
に
１
回
未
満
ま
た
は
食
べ
な
い 

月
に
１
～
３
回 

週
に
１
～
２
回 

週
に
３
～
４
回 

週
に
５
～
６
回 

毎
日
１
回 

毎
日
２
～
３
回 

毎
日
４
～
６
回 

毎
日
７
回
以
上 1 回あたりの 

目 安 量 

目安量 

より 

少
な
い
（
半
分
以
下
） 

同
じ 

多
い
（
1.5
倍
以
上
） 

えび □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 大正えび 2 尾（40g 位） □ □ □ 

あさり・しじみ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ むき身 10 個（20g 位） □ □ □ 

ちくわ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ６分の１本（20g 位） □ □ □ 

かまぼこ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２切れ（20g 位） □ □ □ 
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野菜の目安量（実物大） 

１回に食べる量が写真と同じくらいなら『同じ』にチェック（✓）してください。写真よ

り多ければ（1.5 倍以上）『多い』を、少なければ（半分以下）『少ない』にチェック（✓）

してください。 

 

 

（イ）にんじん ４分の１本（50g 位） 

 

（ロ）ほうれんそう 2 かぶ（50g 位） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（ハ）かぼちゃ ４～５cm 角切り 1 個（40g 位） 

 

 

 

 

 

 

（ニ）キャベツ 中葉２分の１枚（30g 位） 

 

 

 

 

 

 

（ホ）だいこん ２cm 輪切り１個（80g 位） 
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⑫ つぎの野菜は、前のページ写真を参考にして、でまわっている季節に食べる頻度や量を記入して

ください。 

食 品 名 

体
質
的
に
食
べ
ら
れ
な
い 

月
に
１
回
未
満
ま
た
は
食
べ
な
い 

月
に
１
～
３
回 

週
に
１
～
２
回 

週
に
３
～
４
回 

週
に
５
～
６
回 

毎
日
１
回 

毎
日
２
～
３
回 

毎
日
４
～
６
回 

毎
日
７
回
以
上 

1 回あたりの 

目 安 量 

目安量より 

少
な
い
（
半
分
以
下
） 

同
じ 

多
い
（
1.5
倍
以
上
） 

にんじん □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 写真（イ）参照 □ □ □ 

ほうれんそう □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 写真（ロ）参照 □ □ □ 

かぼちゃ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 写真（ハ）参照 □ □ □ 

キャベツ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 写真（ニ）参照 □ □ □ 

だいこん □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 写真（ホ）参照 □ □ □ 

 

⑬ つぎの野菜や果物は、でまわっている季節に食べる頻度や量を記入してください。 

食 品 名 

体
質
的
に
食
べ
ら
れ
な
い 

月
に
１
回
未
満
ま
た
は
食
べ
な
い 

月
に
１
～
３
回 

週
に
１
～
２
回 

週
に
３
～
４
回 

週
に
５
～
６
回 

毎
日
１
回 

毎
日
２
～
３
回 

毎
日
４
～
６
回 

毎
日
７
回
以
上 

1 回あたりの 

目 安 量 

目安量より 

少
な
い
（
半
分
以
下
） 

同
じ 

多
い
（
1.5
倍
以
上
） 

漬 
 

物 

たくわん □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ３切れ（30g 位） □ □ □ 

緑の葉のつけもの 
（野沢菜・高菜） 

□ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 漬物小皿１枚（30g 位） □ □ □ 

うめぼし □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 中１個（8g 位） □ □ □ 

はくさい □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 漬物小皿１枚（30g 位） □ □ □ 

きゅうり □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 漬物小皿１枚（30g 位） □ □ □ 

なす □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 漬物小皿１枚（30g 位） □ □ □ 

ピーマン □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ １個（30g 位） □ □ □ 

トマト □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ４分の１個（50g 位） □ □ □ 

ながねぎ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ４分の１本（20g 位） □ □ □ 

にら □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２株（20g 位） □ □ □ 

しゅんぎく □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ３分の１束（30g 位） □ □ □ 

こまつな □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ １株（20g 位） □ □ □ 

ブロッコリー □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ３房（30g 位） □ □ □ 

たまねぎ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ４分の１個（50g 位） □ □ □ 

きゅうり □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ３分の１本（30g 位） □ □ □ 

なす □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ １個（60g 位） □ □ □ 

はくさい □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 
中葉３分の１枚 
（30g 位） 

□ □ □ 

ごぼう □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ４分の１本（40g 位） □ □ □ 

もやし □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ４分の１袋（25g 位） □ □ □ 

さやいんげん □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ６さや（30g 位） □ □ □ 

レタス □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 中葉１枚（10ｇ位） □ □ □ 
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⑭ つぎの野菜や果物は、でまわっている季節に食べる頻度や量を記入してください。 

食 品 名 

体
質
的
に
食
べ
ら
れ
な
い 

月
に
１
回
未
満
ま
た
は
食
べ
な
い 

月
に
１
～
３
回 

週
に
１
～
２
回 

週
に
３
～
４
回 

週
に
５
～
６
回 

毎
日
１
回 

毎
日
２
～
３
回 

毎
日
４
～
６
回 

毎
日
７
回
以
上 1 回あたりの 

目 安 量 

目安量より 

少
な
い
（
半
分
以
下
） 

同
じ 

多
い
（
1.5
倍
以
上
） 

パパイヤ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ４分の１個（50g 位） □ □ □ 

みかん □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２個（140g 位） □ □ □ 

その他かんきつ類 

（はっさく・いよかん・オレンジ） 
□ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２分の１個（75g 位） □ □ □ 

りんご □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２分の１個（85g 位） □ □ □ 

かき □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２分の１個（80g 位） □ □ □ 

いちご □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ５粒（75g 位） □ □ □ 

ブドウ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 大粒 10 個（100g 位） □ □ □ 

メロン □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 
プリンスメロンとして 

４分の１個（60g 位） 
□ □ □ 

スイカ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ８分の１個（120g 位） □ □ □ 

もも □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２分の１個（65g 位） □ □ □ 

なし □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２分の１個（80g 位） □ □ □ 

キウイフルーツ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２分の１個（50g 位） □ □ □ 

パインアップル □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ８分の１個（130g 位） □ □ □ 

バナナ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ １本（75g 位） □ □ □ 

 
⑮ 過去１年間の食事を思い出して、平均的な頻度や量を記入してください。 

食 品 名 

体
質
的
に
食
べ
ら
れ
な
い 

月
に
１
回
未
満
ま
た
は
食
べ
な
い 

月
に
１
～
３
回 

週
に
１
～
２
回 

週
に
３
～
４
回 

週
に
５
～
６
回 

毎
日
１
回 

毎
日
２
～
３
回 

毎
日
４
～
６
回 

毎
日
７
回
以
上 1 回あたりの 

目 安 量 

目安量より 

少
な
い
（
半
分
以
下
） 

同
じ 

多
い
（
1.5
倍
以
上
） 

パン類（菓子パンも含む） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ６枚切り１枚（60g 位） □ □ □ 

うどん □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ どんぶり１杯（250g 位） □ □ □ 

そば □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ どんぶり１杯（200g 位） □ □ □ 

ラーメン □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ どんぶり１杯（220g 位） □ □ □ 

もち □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 市販もち１個（50g 位） □ □ □ 

和菓子（だいふく・まんじゅう） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ １個（70g 位） □ □ □ 

ケーキ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 小ｼｮｰﾄｹｰｷ１切れ（70g 位） □ □ □ 

ビスケット・クッキー □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ クッキー２枚（25g 位） □ □ □ 

チョコレート □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 板ﾁｮｺﾚｰﾄ 1/2 枚（25g 位） □ □ □ 

ピーナッツ・落花生 □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ﾋﾟｰﾅｯﾂ 20 粒（20ｇ位） □ □ □ 
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⑯ 過去１年間の食事を思い出して、平均的な頻度や量を記入してください。 

食 品 名 

体
質
的
に
食
べ
ら
れ
な
い 

月
に
１
回
未
満
ま
た
は
食
べ
な
い 

月
に
１
～
３
回 

週
に
１
～
２
回 

週
に
３
～
４
回 

週
に
５
～
６
回 

毎
日
１
回 

毎
日
２
～
３
回 

毎
日
４
～
６
回 

毎
日
７
回
以
上 1 回あたりの 

目 安 量 

目安量より 

少
な
い
（
半
分
以
下
） 

同
じ 

多
い
（
1.5
倍
以
上
） 

とうふ 

（みそ汁の具） 
□ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 角切り５個（20ｇ位） □ □ □ 

とうふ 

（湯豆腐・冷や奴など） 
□ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ４分の１丁（75ｇ位） □ □ □ 

高野どうふ・しみとうふ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２分の１枚（60ｇ位） □ □ □ 

生揚げ・厚揚げ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ２分の１枚（60ｇ位） □ □ □ 

あぶらあげ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ みそ汁１杯分（2g 位） □ □ □ 

なっとう □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 小１カップ（50g 位） □ □ □ 

さつまいも □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ６分の１個（40g 位） □ □ □ 

じゃがいも □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ３分の１個（50g 位） □ □ □ 

さといも □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ １個（30g 位） □ □ □ 

こんにゃく・しらたき □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ おでん２個位（50g 位） □ □ □ 

しいたけ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ １枚（20g 位） □ □ □ 

えのきだけ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ４分の１株（20g 位） □ □ □ 

しめじ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ ４分の１株（20g 位） □ □ □ 

わかめ・こんぶ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 小鉢１杯分（20g 位） □ □ □ 

ひじき □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 小鉢１杯分（20g 位） □ □ □ 

のり 

（焼きのり・味付けのり） 
□ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 味付けのり５枚（2g 位） □ □ □ 

パンにつけるバター □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 
食パン１枚にぬる程度 

（8g 位） 
□ □ □ 

パンにつけるマーガリン □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 
食パン１枚にぬる程度 

（8g 位） 
□ □ □ 

パンにつける 

ジャム・マーマレード 
□ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

食パン１枚にぬる程度 

（8g 位） 
□ □ □ 

ドレッシング □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 大さじ１杯（10g 位） □ □ □ 

マヨネーズ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 大さじ２分の 1 杯（7g 位） □ □ □ 

ソース □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 小さじ１杯（5g 位） □ □ □ 

ケチャップ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 小さじ１杯（5g 位） □ □ □ 
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⑰ 次の飲み物は、どのくらいの頻度で飲みますか？ 

飲 料 名 

体
質
的
に
飲
め
な
い 

週
に
１
回
未
満 

ま
た
は
飲
ま
な
い 

週
に
１
～
２
回 

週
に
３
～
４
回 

週
に
５
～
６
回 

毎
日
１
杯 

毎
日
２
～
３
杯 

毎
日
４
～
６
杯 

毎
日
７
～
９
杯 

毎
日
10
杯
以
上 

豆乳 □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

日本茶（せん茶） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

日本茶（番茶・玄米茶） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

ウーロン茶 □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

紅茶 □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

コーヒー（缶コーヒー以外） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

缶コーヒー □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

スープ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

乳酸菌飲料（ヤクルトなど） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

果汁 100％オレンジ・ジュース □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

果汁 100％りんご・ジュース □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

トマト・ジュース □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

清涼飲料水（コーラなど） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

ドリンク剤（リポビタン D など） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

飲料水（水道水・井戸水） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

飲料水（市販・浄水器） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

 
⑱ 紅茶やコーヒーを飲む人は、砂糖やミルクを入れますか？ 

 入れない 
スプーン 

半分 

スプーン 

1 杯 

スプーン 

2 杯 

スプーン 

3 杯以上 

紅茶 
砂糖 □ □ □ □ □ 

ミルク □ □ □ □ □ 

コーヒー 
砂糖 □ □ □ □ □ 

ミルク □ □ □ □ □ 

 
⑲ 今までに上がってきた以外の食物と飲料で、最近１年以内に週１回以上食べている（飲んで

いる）物があれば、その名前と、頻度を答えてください。 

食 品 名 

 

飲 料 名 

体
質
的
に
食
べ
ら
れ
な
い 

月
に
１
回
未
満
ま
た
は
食
べ
な
い 

週
に
１
～
２
回 

週
に
３
～
４
回 

週
に
５
～
６
回 

毎
日
１
杯 

毎
日
２
～
３
杯 

毎
日
４
～
６
杯 

毎
日
７
～
９
杯 

毎
日
10
杯
以
上 

（                 ） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

（                 ） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

（                 ） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

（                 ） □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 
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⑳ 「朝食」は、どれくらいの頻度で食べますか？ 

ａ．月に１回未満      ｂ．月に１～３回      ｃ．週に１～２回 

ｄ．週に３～４回      ｅ．週に５～６回      ｆ．毎日食べる 

 

 

㉑ 「外食」は、どれくらいの頻度でしますか？（店で買った弁当やおにぎりは、外食に数える） 

ａ．月に１回未満      ｂ．月に１～３回      ｃ．週に１～２回 

ｄ．週に３～４回      ｅ．週に５～６回      ｆ．毎日する 

 

 

㉒ 「インスタント食品」は、どれくらいの頻度で食べますか？（ラーメン・カップ麺・レトルト食品など） 

ａ．体質的に食べられない  ｂ．月に１回未満  ｃ．月に１～３回  ｄ．週に１～２回 

ｅ．週に３～４回      ｆ．週に５～６回  ｇ．毎日食べる 

 

 

㉓ 油をつかった「炒め物（野菜炒めなど）」は、どれくらいの頻度で食べますか？ 

ａ．体質的に食べられない  ｂ．月に１回未満  ｃ．月に１～３回  ｄ．週に１～２回 

ｅ．週に３～４回      ｆ．週に５～６回  ｇ．毎日食べる 

 

 

㉔ 油をつかった「揚げ物（フライ・てんぷらなど）」は、どれくらいの頻度で食べますか？ 

ａ．体質的に食べられない  ｂ．月に１回未満  ｃ．月に１～３回  ｄ．週に１～２回 

ｅ．週に３～４回      ｆ．週に５～６回  ｇ．毎日食べる 

 

 

㉕ 肉のあぶら身をどれくらい食べますか？ 

ａ．ほとんど食べない    ｂ．３分の１くらい食べる    ｃ．半分くらい食べる 

ｄ．３分の 2 くらい食べる  ｅ．ほとんど全部食べる 

 

 

㉖ ラーメン・うどん・そばの汁をどれくらい飲みますか？ 

ａ．ほとんど飲まない    ｂ．３分の１くらい飲む     ｃ．半分くらい飲む 

ｄ．３分の２くらい飲む   ｅ．ほとんど全部飲む 

 

 

㉗ 食卓で料理に、塩をふる習慣がありますか？ 

ａ．ない  ｂ．まれにふる  ｃ．ときどきふる  ｄ．たいていふる  ｅ．いつもふる 

 

 

㉘ 食卓で料理に、しょうゆをかける習慣がありますか？ 

ａ．ない          ｂ．まれにかける        ｃ．ときどきかける 

ｄ．たいていかける     ｅ．いつもかける 
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㉙ １番よくつかう油を選んで１つだけ○を付けてください。 

ａ．サラダ油（調合油）   ｂ．サフラワー油（べに花油）  ｃ．コーン油 

ｄ．大豆油         ｅ．なたね油・キャノーラ油   ｆ．オリーブ油 

ｇ．その他 

 

 

㉚ もっとも多い調理方法を１つだけチェック（✓）してください。 

 なま 煮る 焼く あげる 炒める その他 

肉類は？ □ □ □ □ □ □ 

魚介類は？ □ □ □ □ □ □ 

野菜類は？ □ □ □ □ □ □ 

 

 

㉛ ステーキ・焼き肉は、どのような焼き具合で食べることが最も多いですか？ 

ａ．生に近い状態（レア）  ｂ．やや生に近い状態      ｃ．中程度（ミディアム） 

ｄ．ややよく焼けた状態   ｅ．よく焼けた状態（ウェルダン） 

 

 

㉜ 「焼き魚」は、どのくらいの頻度で食べますか？ 

ａ．ほとんど食べない    ｂ．月に１～３回        ｃ．週に１～２回 

ｄ．週に３～４回      ｅ．週に５～６回        ｆ．毎日食べる 

 

 

㉝ 「焼き魚」を食べるときに、焦げた部分を食べますか？ 

ａ．ほとんど食べない    ｂ．３分の１くらい食べる    ｃ．半分くらい食べる 

ｄ．３分の２くらい食べる  ｅ．ほとんど全部食べる 
 
 
 
 

 

 

 
 

記 入 日 西暦  年  月   日 

ここで終了です。記入もれがないか、もう１度ご確認ください。 

ご協力ありがとうございました。 
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