
自己分析シート



ZOOMにて⼀緒に分析していきましょう♪





【分析⼿順】

①点数
2点 1点 0点

②点数の⾜し算

③各項⽬を⾜し算し右のグラフに記⼊

回答の横列をそれぞ
れ合計し
点数を⾚枠に記⼊し
てください

Lは無視してください

・⻘枠の項⽬ごとに⾜し算し
右の項⽬欄に合計点数を記⼊

・最後に上の数字にチェックを⼊れ結んで
折れ線グラフを作成
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ダイエット食の教科書



ダイエット中はこの3つで完結
【解説】

▶毎⾷、カテゴリーの①②③がそれぞれ
１つずつ揃っていればダイエットに
必要な栄養を全て網羅できます

※健康、美容も同じ考え⽅です

▶できる限り3⾷⽋けることなく⾷べましょう

【補⾜】

▶②はE→Aにつれてカロリーが低くダイエット向きです

▶⽔は1⽇2ℓを⽬指して多く摂取しましょう
※コーヒー、お酒、ジュースは除く

まずはダイエットの基本を知っていただき
ZOOMセッションにてご⾃⾝に合った

ダイエット⾷を⼀緒に⾒つけられたらと思います♪



【主⾷】
糖質

【野菜類】
ビタミン/ミネラル

⾷物繊維

【おかず】
タンパク質/脂質

⾁/⿂であれば1品
※⼿のひら1枚分

卵/納⾖/⾖腐は2品

両⼿のひら1〜2杯分

※果物は含みません

ご飯：おにぎり1〜1.5個
しゃもじ2〜3配分

パン：6枚切り1〜1.5枚
麺 ：半⼈前(強)

ダイエット中の1⾷量



バランス⾷の例

【和⾷】

・ご飯：糖質
・お⾁：タンパク質

脂質
・野菜：⾷物繊維

ビタミン
ミネラル

【洋⾷】

・パン ：糖質
・卵/ヨーグルト：タンパク質/脂質
・野菜 ：⾷物繊維/ビタミン

ミネラル

【コンビニ⾷】

・おにぎり：糖質
・チキン ：タンパク質

脂質
・サラダ ：⾷物繊維

ビタミン
ミネラル


