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Ⅰ 食行動チェック票 活用ガイド 

 

１．食行動チェック票の構成 

 

（１）表紙 

 福島県民の健康課題 

 食生活の課題（肥満、食塩摂取量、野菜摂取量） 

（２）内側左面 

 食行動チェック票 

 BMI チェック 

（３）内側右面 

 食行動チェック票の総合判定 

 【   】さんの食行動目標をたてましょう 

 食行動チェック票の解説 

（４）裏表紙 

 成人一人１日あたり摂取の目安（エネルギー、食塩相当量、野菜摂取量） 

 外食のエネルギー及び食塩量（分析値） 

 肥満予防のヒント 

 食塩摂取量を少なくするヒント 

 

 

２．食行動チェック票のねらいと特徴 

 

この食行動チェック票は、県民がより健康的な食行動を実践することにより、福島県の

栄養・食生活の課題である肥満、食塩の過剰摂取及び野菜の摂取不足を解消することを目

的として作成しました。 

県民が、自分の習慣的な食行動を認識して見直し、食行動の改善目標を設定し、より健

康的な食行動を実践するために、食行動のチェック欄と食行動の目標欄を設けました。 

専門職の方は、県民が自分の食行動の評価判定に基づき、食行動目標を自己決定し、実

践できるような支援をお願いいたします。 
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３．食行動チェック票の活用ガイド 

  

（１）食行動チェック票の項目設定と点数化 

 

 平成２８年度福島県食行動実態把握調査結果をもとに、BMI を大きくしやすい食行動と

食塩摂取量を多くしやすい食行動２３項目をチェックリスト（図１）にしています。 

チェック欄（あてはまるもの一つに〇をつけてください）の選択肢の右側の数値が得点

です。数値の記載がない（０点）選択肢は、各設問の選択肢の中で、もっとも BMI を大き

くしにくく、食塩摂取量を多くしにくい食行動、言い換えれば、健康的な食行動です。 

食行動の総合判定は、チェック欄の選択肢の右側の数値を合計した合計点数をもって行

います。最小０点、最大 31 点です。 

 
図  1 食行動チェック票  

 

 

 

1 他の人とくらべて食べる速さが早い方だと思いますか はやい 2 普通 1

2 満腹になるまで食べますか いつも 2 ときどき 1

3 ジュースや清涼飲料水、缶コーヒーなどの甘い飲み物を飲む回数 1日2回以上 1

4 揚げ物を食べる回数 週2回以上 1

5 カレーやシチューを食べる回数 週2回以上 1

6 マヨネーズやケチャップを使用する回数 週2回以上 1

7 菓子パン、スナック菓子やチョコレート菓子などを食べる回数 週2回以上 1

8 濃い味つけのものを好んで食べますか 食べる 2

9 みそ汁などの汁ものを食べる回数 1日2回以上 1 1日1回程度 1 1日1回未満 2

10 ラーメンやうどん（カップ麺やインスタント麺を含む）など麺類を食べる回数 週2回以上 2 週1回程度 1

11 味がついている料理に、さらに醤油やソースなどをかけますか かける 1

12 ふだんの食事で減塩をしていますか 減塩していない 1

13 めん類の汁を飲む量 半分以上飲む 1

14 「主食」「主菜」「副菜」をそろえて食べる回数 1日1回程度 1 1日1回未満 2

15 手作りの料理が食卓にのぼる回数 1日1回程度 1 1日1回未満 2

16 野菜（いも類や漬け物をのぞく）を食べる回数 1日1回程度 1 1日1回未満 2

17 漬物（浅漬け、酢漬け、昆布の佃煮なども含む）を食べる回数 1日2回以上 1 1日1回未満 1

18 煮物を食べる回数 週2回以上 1 週1回未満 1

19 練り製品（ちくわ、かまぼこ、さつまあげなど）を食べる回数 週2回以上 1

20 塩鮭、塩さば、粕漬けなど味のついた魚を食べる回数 週2回以上 1

21 レトルト食品やインスタント食品を食べる回数 週2回以上 1

22 スーパーやコンビニの惣菜や弁当を食べる回数 週2回以上 1

23 外食の回数 週2回以上 1

※○がついた項目の右の数字を足して合計点を算出します。数字がない項目は0点です。

合計点数【　　　　】点

設問 あてはまるもの一つに〇をつけてください

週1回程度

1日1回程度 1日1回未満

遅い

ほぼない

週1回未満

1日2回以上

週1回未満

週1回程度

週1回程度

週1回未満

週1回未満

週1回未満

週1回未満

週1回程度

週1回程度

週1回程度

食べない

週1回未満

週1回未満

週1回程度

週1回未満

かけない

週1回未満週1回程度

週1回程度

週1回程度

減塩している

1/3くらい飲む ほとんど飲まない

1日1回程度

1日2回以上

1日2回以上
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チェック項目は、BMI が大きくなりやすい食行動と食塩摂取量が多くなりやすい食行動、

両方に影響する食行動の３つで構成しています。それぞれの項目についての総体的な注意

事項は表 1 のとおりです。 

表  1 チェック項目の特徴と注意  

チェック項目 特徴 

ピンク 

［1～7］ 

・BMI が大きくなりやすい食行動です。

・点数が多い食行動が習慣化しないように注意しましょう。

・油っこいものや甘いものが好きな方は要注意です。

「ほんの一口なら大丈夫」が命取りになります。

黄色 

［8～10］ 

・BMI が大きくなりやすく、食塩摂取量が多くなりやすい食行動です。

・汁ものは野菜や豆腐などの具材をたっぷり入れて、みそや醤油など調

味料を少な目にしましょう。 

水色 

［11～23］ 

・食塩摂取量が多くなりやすい食行動です。

・主食＋主菜＋副菜の食事、手作り料理や野菜を食べる頻度を増やしま

しょう。 

・漬物や煮物は薄味にし、適量（ひとり分）を食べましょう。

・19～22 は食塩を多く含んでいたり、味が濃いので、食べる回数を減

らすことで減塩につながります。 

（２）食行動チェック票の使い方

まず、過去１か月間（習慣的な）の食行動について選択肢をチェックします。 

次に、チェック欄の選択肢の右側の数値を合計して合計点数を算出します。 

また、チェック票の右上の年齢、身長、体重を活用して BMI を算出し、BMI が目標と

する範囲にあるか確認します。BMI が 25.0kg/m２以上の場合は肥満の判定のカッコの中

に肥満と記入してください。BMI が 25.0kg/m２以上の方は、特に、食行動チェック票の

ピンクと黄色の項目に注意が必要です。 
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（３）食行動チェック票の総合判定

食行動チェック結果の合計点数による食行動の全体評価は表 2 のとおりです。 

表には、今後の食行動との向き合い方についての注意喚起も記載しました。 

表  2 総合判定  

総合判定 判定内容 

A（0～ 6 点） 

油断は禁物 

今のところまずまずの食行動です。しかし、油断は禁物！  

点数がより少なくなるように､ご自分の食行動を点検してみましょう。  

B（7～13 点） 

気を引き締めて！ 

ＢＭＩや食塩摂取量を大きくする食行動がやや多いです。  

今日から気を引き締めて、ご自分の食行動を見直し、できるところか

ら改善しましょう 

C（14 点以上） 

今すぐ改善！！ 

ＢＭＩや食塩摂取量を大きくする食行動がかなり多いです。  

今すぐにご自分の食行動を見直し、改善しましょう！  

（４）食行動目標の設定

食行動チェック票のチェック結果から、食行動目標を設定します。 

本人が、食行動目標設定の手順（Ｓtep１、Ｓtep２）に基づき、目標を考え設定しま

す。 

目標は具体的に示した方が実践に結びつきます。取り組みやすい頻度に設定しなおし

たり、頻度で設定してない項目（1、２、８、１１、１２）は、「何を、どのように、い

つまでに」など、具体的な食行動に設定しなおすことができるように支援しましょう。 

表  3 食行動目標設定の手順  

Step１：食行動チェック票の○がついた項目のうち、点数がある項目を確認しましょう。 

Step２：黄色⇒ピンク⇒水色の順に、より小さい点数になるように食行動を変えてみま

しょう！
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（５）食行動チェック票の点数設定について

平成 28 年度福島県食行動実態把握調査結果分析及びチェック票の選択肢別の摂取食

塩相当量及び BMI の平均値の差の検定結果に基づき、各選択肢の点数を設定しました。 

① もっとも健康的な食行動と判断した選択肢を 0 点（基本点数）と設定し、摂取食

塩相当量及び BMI の平均値が多くなる選択肢に加点（１点、２点）した。

② 加点は、家庭調理、食文化、健康意識・態度への影響を考慮した。

③ 摂取食塩相当量及び BMI の両方に影響があった設問について加点した。

（６）食行動チェック票を活用した栄養・食生活指導について

  食行動チェック票の各設問の点数が０点になるように食行動変容するよう指導します。 

  食品や料理の摂取頻度の設問項目の指導の方向性は、点数設定の考え方に基づき、次

のとおり考えています。 

① 家庭調理を推奨しながら、「主食」＋「主菜」＋「副菜」がそろった食事を普及

する。

② 家庭調理（汁物、手作りの料理、野菜、漬物、煮物、塩魚等）を推奨するにあた

り、薄味調理と適量摂取を普及する。

③ 食文化を尊重し、食環境（食品の流通状況等）を考慮する。

④ BMI を大きくしやすい油っこいものや甘いものの摂取は、習慣化しないことを

普及する。

なお、チェック票の基本点数の考え方及栄養指導の方向性については、参考資料をご覧

ください。 
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Ⅱ 簡易型食生活スクリーニング・ツールの食行動チェック票作成に

ついて 

１．食行動チェック票作成手順 

（１）食行動チェック項目の設定

平成 28 年度食行動実態把握調査結果の分析から、BMI を大きくしやすく、食塩摂

取量を多くしやすい食行動を特定し、これに若い世代に特徴的に見られた食行動等を

追加してチェック項目を設定した（23 項目）。 

（２）選択肢の設定

食行動調査の分布（全体と年代区分２）から選択肢を設定した。なお、選択しやす

くするために 3 択以下とした。 

（３）評価点の設定

もっとも健康的な食行動を０点とし、選択肢ごとの平均 BMI 及び平均食塩摂取量

の差の検定結果と他の栄養素及び食品の摂取量への影響を検討し点数化した。また、

BMI と食塩摂取量の両方に影響があった項目については加点をした（最大２点）。 

 以上の結果、23 項目で 0 点（最もよい食行動が多い）～31 点（最も改善点が多

い食行動が多い）となった。 

（４）総合判定の設定

妥当性の検証のために食行動チェック票（案）を実施し、BMI による肥満の判定

別の合計点数を検討した結果をもとに、3 段階の総合判定を設定した。 
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２．食行動チェック項目の選定について 

 

（１）BMI を大きくしやすい食行動 

BMI に影響していた次の 2 つの行動を把握する項目をチェック項目として設定し、食塩

摂取量を多くしやすい食行動と重複した項目③については、配点の段階で加点することと

した。 

①太りやすい食事習慣 

②食品表示等への無関心､栄養バランスの悪い食事､外食等への依存度を高める食行動 

③その他（食塩摂取量を多くしやすい食行動と重複した項目） 

（２）食塩摂取量を多くしやすい食行動 

ア）エネルギー調整食塩摂取量に影響していた次の 3 つの行動を把握する項目をチェッ

ク項目として設定した。 

①食塩摂取量を高める家庭調理の摂取頻度 

②食品表示等への無関心、栄養バランスの悪い食事、外食等への依存度を高める食行動 

③濃い味好みを強める食行動 

イ）若い年代の課題を意識したチェック項目の検討 

平成 28 年度食行動実態把握調査結果について、59 歳以下と 60 歳以上に分けて重

回帰分析により特定された食塩摂取量に影響が大きい食品やインタビュー調査で出され

た意見などから、チェック項目を検討した。 

 

 

３．食行動チェック票の点数化と指導の方向性 

  

 平成 28 年度福島県食行動実態把握調査結果分析及びチェック票の選択肢別の摂取食塩

相当量及び BMI の平均値の差の検定結果に基づき、各選択肢の点数を設定し、指導の方向

性を検討した（参考資料）。 

 

 

４．評価基準の設定について 

  

 検証結果の合計点数をもとに、総合判定基準を設定した。 

 

 表  4 総合判定  

総合判定 判定内容 

A（0～ 6 点） 今のところまずまずの食行動 

B（7～13 点） BMI を大きくしやすく、食塩摂取量を多くしやすい食行動がやや多い  

C（14 点以上） BMI を大きくしやすく、食塩摂取量を多くしやすい食行動がかなり多い  
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の

普
及

・
代

替
食

品
の

紹
介

8
濃
い

味
つ

け
の

も
の

を
好

ん
で

食
べ
ま
す
か

「
1
日
2
回
以
上
」
の
方
が

B
M
I
が

小
さ

い
。

高
塩

分
摂

取
の

チ
ェ

ッ
ク

リ
ス

ト
の

点
数

を
も

と
に

、
1
日

2
回

程
度

を
基

本
と

し
、

そ
れ

よ
り

少
な

い
場
合
に
加
点
し
た
。

9
み
そ

汁
な

ど
の

汁
も

の
を

食
べ

る
回
数

頻
度
が
多
く
な
る
と
B
M
I
が

大
き

く
な

る
傾

向
が

あ
る

の
で

、
高

塩
分

摂
取

の
チ

ェ
ッ

ク
リ

ス
ト

の
点

数
を

も
と

に
、

「
週

2
回

以
上

」
「

週
1
回

程
度
」
に
加
点
し
た
。

1
0

ラ
ー

メ
ン

や
う

ど
ん

（
カ

ッ
プ

麺
や

イ
ン

ス
タ

ン
ト

麺
を

含
む

）
な

ど
麺

類
を

食
べ

る
回

数
濃
い
味
付
け
を
好
ん
で

「
食

べ
る

」
方

が
B
M
I
が

大
き

い
の

で
、

高
塩

分
摂

取
の

チ
ェ

ッ
ク

リ
ス

ト
の

点
数

を
も

と
に

、
「

食
べ

る
」

に
加

点
し

た
。

8
濃
い

味
つ

け
の

も
の

を
好

ん
で

食
べ
ま
す
か

食
行
動
に
よ
る
食
塩
摂

取
量

の
中

央
値

に
差

が
あ

り
、

「
濃

い
味

付
け

を
好

ん
で

食
べ

る
」

方
が

食
塩

摂
取

量
が

多
い

の
で

、
「

食
べ

る
」

を
減

点
と
し
た
。

「
う

す
味

を
好

ん
で

食
べ

る
」

を
普

及
す

る
。

9
み
そ

汁
な

ど
の

汁
も

の
を

食
べ

る
回
数

頻
度
が
減
る
と
食
塩
摂

取
量

は
減

る
が

、
副

菜
と

捉
え

る
こ

と
も

で
き

る
（

特
に

高
齢

者
や

若
年

層
）

の
で

、
「

1
日

1
回

」
を

基
準

に
し

、
前
後

で
加
点
し
た
。

副
菜

（
野

菜
料

理
）

と
捉

え
、

家
庭

調
理

の
減

塩
や

淡
味

を
普

及
し

つ
つ

、
副

菜
と

し
て

の
回

数
を

確
保

す
る

。

1
0

ラ
ー

メ
ン

や
う

ど
ん

（
カ

ッ
プ

麺
や

イ
ン

ス
タ

ン
ト

麺
を

含
む

）
な

ど
麺

類
を

食
べ

る
回

数
頻
度
に
よ
る
食
塩
摂
取

量
に

差
が

あ
り

、
摂

取
頻

度
が

少
な

い
方

が
食

塩
摂

取
量

が
少

な
い

が
、

食
文

化
上

、
ま

っ
た

く
食

さ
な

い
こ

と
を

勧
め

る
こ
と
は
で
き
な
い
の

で
、

「
週

1
回

程
度

」
「

週
1
回

未
満

」
を

基
準

に
し

、
「

週
2
回

以
上

」
で

加
点

し
た

。
家

庭
調

理
の

減
塩

や
淡

味
を

普
及

す
る

。

1
1

味
が

つ
い

て
い

る
料

理
に

、
さ

ら
に

醤
油

や
ソ

ー
ス

な
ど

を
か

け
ま

す
か

食
行
動
に
よ
り
食
塩
摂

取
量

に
差

が
あ

り
、

「
か

け
な

い
」

方
が

摂
取

量
が

少
な

い
の

で
、

「
か

け
る

」
を

減
点

と
し

た
。

「
か

け
な

い
」

を
普

及
す

る
。

1
2

ふ
だ

ん
の

食
事

で
減

塩
を

し
て

い
ま
す
か

食
行
動
に
よ
り
食
塩
摂

取
量

に
は

差
が

な
い

が
、

減
塩

意
識

は
重

要
で

あ
る

た
め

、
「

し
て

い
な

い
」

を
減

点
と

し
た

。
減

塩
意

識
の

普
及

と
減

塩
実

践
を

進
め

る
。

1
3

め
ん

類
の

汁
を

飲
む

量
食
行
動
に
よ
る
食
塩
摂

取
量

に
差

が
あ

り
、

汁
摂

取
量

が
少

な
い

方
が

食
塩

摂
取

量
が

少
な

い
の

が
、

選
択

肢
別

分
布

か
ら

、
「

3
割

以
上

飲
む
」
「
ほ
と
ん
ど
飲
ま

な
い

」
を

基
準

に
し

、
「

半
分

以
上

飲
む

」
で

加
点

し
た

。
麺

類
の

汁
は

「
1
/
3
く

ら
い

飲
む

」
を

普
及

す
る

。

1
4

「
主

食
」

「
主

菜
」

「
副

菜
」

を
そ
ろ
え
て
食
べ
る
回
数

頻
度
が
減
る
と
食
塩
摂

取
量

は
減

る
が

、
健

康
意

識
や

態
度

と
相

関
関

係
に

あ
る

の
で

、
「

1
日

2
回

以
上

」
を

基
準

に
し

、
頻

度
が

減
る

と
加
点

し
た
。

家
庭

調
理

の
頻

度
を

増
や

す
と

同
時

に
家

庭
調

理
の

減
塩

や
淡

味
を

普
及

す
る

。

1
5

手
作

り
の

料
理

が
食

卓
に

の
ぼ

る
回
数

頻
度
が
減
る
と
食
塩
摂

取
量

は
減

る
（

有
意

差
は

な
し

）
が

、
健

康
意

識
や

態
度

と
相

関
関

係
に

あ
る

の
で

、
「

1
日

2
回

以
上

」
を

基
準

に
し
、

頻
度
が
減
る
と
加
点
し

た
。

家
庭

調
理

の
頻

度
を

増
や

す
と

同
時

に
家

庭
調

理
の

減
塩

や
淡

味
を

普
及

す
る

。

1
6

野
菜

（
い

も
類

や
漬

け
物

を
の

ぞ
く
）
を
食
べ
る
回
数

頻
度
が
減
る
と
食
塩
摂

取
量

は
減

る
（

手
作

り
料

理
は

差
が

な
い

が
）

が
、

健
康

意
識

や
態

度
と

相
関

関
係

に
あ

る
の

で
、

「
1
日

2
回

以
上

」
を

基
準
に
し
、
頻
度
が
減

る
と

加
点

し
た

。
家

庭
調

理
の

頻
度

を
増

や
す

と
同

時
に

家
庭

調
理

の
減

塩
や

淡
味

を
普

及
す

る
。

1
7

漬
物

（
浅

漬
け

、
酢

漬
け

、
昆

布
の

佃
煮

な
ど

も
含

む
）

を
食

べ
る

回
数

頻
度
が
減
る
と
食
塩
摂

取
量

は
減

る
が

、
副

菜
と

捉
え

る
こ

と
も

で
き

る
（

特
に

高
齢

者
や

若
年

層
）

の
で

、
「

1
日

1
回

」
を

基
準

に
し

、
前
後

で
加
点
し
た
。

副
菜

（
野

菜
料

理
）

と
捉

え
、

家
庭

調
理

の
減

塩
化

や
淡

味
を

普
及

し
つ

つ
、

副
菜

と
し

て
の

回
数

を
確

保
す

る
。

1
8

煮
物

を
食

べ
る

回
数

頻
度
に
よ
る
食
塩
摂
取

量
に

差
は

な
い

が
、

健
康

意
識

と
の

相
関

関
係

に
あ

る
こ

と
、

作
り

す
ぎ

に
よ

る
食

べ
す

ぎ
を

考
慮

し
、

「
週

1
回

程
度
」
を
基
準
に
し
、
前

後
で

加
点

し
た

。
家

庭
調

理
の

減
塩

や
淡

味
の

普
及

、
摂

取
量

の
適

正
化

を
進

め
る

。

1
9

練
り

製
品

（
ち

く
わ

、
か

ま
ぼ

こ
、

さ
つ

ま
あ

げ
な

ど
）

を
食

べ
る

回
数

頻
度
に
よ
る
食
塩
摂
取

量
に

差
が

な
い

の
で

、
「

週
2
回

以
上

」
の

み
加

点
と

し
た

。
練

り
製

品
の

塩
分

含
有

量
を

理
解

し
た

上
で

の
活

用
の

仕
方

を
普

及
す

る
。

2
0

塩
鮭

、
塩

さ
ば

、
粕

漬
け

な
ど

味
の
つ
い
た
魚
を
食
べ
る
回
数

頻
度
に
よ
る
食
塩
摂
取

量
に

差
が

あ
り

、
摂

取
頻

度
が

少
な

い
方

が
食

塩
摂

取
量

は
少

な
く

な
る

が
、

食
環

境
及

び
食

文
化

上
、

塩
魚

等
は

重
要

で
あ
る
の
で
、
「
週
1
回

程
度

」
「

週
1
回

未
満

」
を

基
準

に
し

、
「

週
2
回

以
上

」
で

加
点

し
た

。
家

庭
調

理
の

減
塩

の
工

夫
（

塩
抜

き
な

ど
）

、
淡

味
を

普
及

す
る

。

2
1

レ
ト

ル
ト

食
品

や
イ

ン
ス

タ
ン

ト
食
品
を
食
べ
る
回
数

頻
度
よ
る
食
塩
摂
取
量

に
差

は
な

い
が

、
減

塩
の

家
庭

調
理

を
増

や
し

て
い

く
た

め
に

、
「

週
1
回

程
度

」
「

週
1
回

未
満

」
を

基
準

に
し

、
「
週

2
回
以
上
」
で
加
点
し
た

。
家

庭
に

お
け

る
レ

ト
ル

ト
食

品
等

を
活

用
し

た
減

塩
化

を
普

及
す

る
。

2
2

ス
ー

パ
ー

や
コ

ン
ビ

ニ
の

惣
菜

や
弁
当
を
食
べ
る
回
数

頻
度
よ
る
食
塩
摂
取
量

に
差

は
な

い
が

、
減

塩
の

家
庭

調
理

を
増

や
し

て
い

く
た

め
に

、
「

週
1
回

程
度

」
「

週
1
回

未
満

」
を

基
準

に
し

、
「
週

2
回
以
上
」
で
加
点
し
た

。

2
3

外
食

の
回

数
頻
度
よ
る
食
塩
摂
取
量

に
差

は
な

い
が

、
減

塩
の

家
庭

調
理

を
増

や
し

て
い

く
た

め
に

、
「

週
1
回

程
度

」
「

週
1
回

未
満

」
を

基
準

に
し

、
「
週

2
回
以
上
」
で
加
点
し
た

。

※
淡

味
：

あ
っ

さ
り

し
た

味
、

食
品
そ
の
も
の
の
味
。
調
味
料
た
っ
ぷ
り
の
濃
厚
な
味
に
対

抗
し

、
食

材
そ

の
も

の
の

味
を

生
か

し
調

味
料

を
控

え
る

こ
と

。

油
の
多
い
料
理
の
摂
取

習
慣

に
つ

い
て

は
、

設
問

4
、

5
、

6
の

合
計

で
把

握
す

る
が

、
そ

れ
ぞ

れ
週

2
回

以
上

を
選

択
す

る
と

油
の

多
い

料
理

を
週

6
回
以
上
摂
取
す
る
こ
と

に
な

る
。

そ
こ

で
、

最
大

摂
取

頻
度

を
1
点

、
他

を
0
点

と
し

た
。

な
お

、
食

行
動

調
査

の
設

問
が

「
油

で
揚

げ
た

料
理
」
と
し
た
た
め
、
料

理
を

し
な

い
人

や
総

菜
利

用
者

が
選

択
し

な
か

っ
た

可
能

性
が

考
え

ら
れ

る
た

め
、

設
問

の
文

言
の

整
理

を
行

っ
た

。
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