
食事メモの書き方

• 日付

• 体重と体脂肪

• ３食のかんたんな内容

• お米のグラムをかく

• たんぱくは点数を書く

• お米グラム、たんぱく点数の合計をかく

• 間食（お菓子、菓子パン、スナック、お
酒）の食べた物・量・時間を書く

バランス表通りに食べれなかったら、

その理由をかんたんにかいてください
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～タンパク質カウントの方法～

＠2023 order made diet shinobu tateishi . 

たんぱく計3.5点
お米計 440g
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たんぱく計3点
お米420g



野菜３５０ｇの例

• 玉ねぎ 1/2個 100g ・めかぶパック 1個 50g

• トマト 1/2個 100g ・キャベツ 1枚 40ｇ

• きゅうり 1/2個 50g ・小松菜 1束 40g

• 人参 1/2個 75g ・コンビニ生野菜パック 約100g

• ピーマン1個 25g
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食事のポイント
ステップ１

• 食事をバランス表通り、まずは食べる

ステップ２

• バランス表通り食べると、オヤツお酒が自然にいらなくなる

ステップ３

• 1日の摂取カロリーが減る
• 栄養を十分補給できて代謝が上がる

代謝アップ＆減量
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