
�� A%5)������
R�PX�O�Ö2?BÕaiÐk�

�ýc·7/A4����´º

B@R
4/-HXD
JL ��A>8)F1%

�


�

ø
�
�õ
ý÷°đr�

ÚÙ ±
­��Ěå{ Ý¤ąĂ

yï�µ

����
� ���,	�
���
�!A1(�2�	 "�+)�*�

uŊŃÞoŗČ��ń�½lģ�èŊŃÞ¾Êęąº�h2^ H3939¾Êtm ��I
aØĳ@!ÞŢ8éŖn¾Êl¬Ăaçc!ñĠĵN¾ÊIX]lò]ēt!�Ć
Si]nč§nìaÒX^=i8h9^¾ÊIX]aĉą@J3sB"

usE!ŗČ��ń	½lo HŊŃÞč¢§ŨnscÌĖI aØĳ@!ńŷZċřl7
7`\C!³lá5Ó3!¾Êhdkue{Nč§aĘ^=i8h9^scIX]
aĉą@!=_\níĐl[]ÞŢn¾Êóťn�āaX?@J3sB"

u�ŝ!ŊŃÞoúůĉºaþ�^pyCxhĆÇÃüaňGEÒŷ�8ąÎ@!8
b¿Ąű8Ĳ3NM!Þi@Jnġ�8±ŤiNGJ3sB"

u=_\h¼�aøBlo!ėŹĵġ�ho�»h9C!ÞŢ�ĆSi]Unġ�!
ěc!�ĆSi]n¾ÊßÈnÿČ8ŋćiN]sB"

�
04L:�#����



uđ°nņ¹aľs5!ŊŃÞoĩ�¾Ê�Ĥn�»lÈ<J!Ŷź�ń�½lÚÇ
ÂŲĢ¥inŜ¦ĵŸ¸´ĳaĴ¼@s@E"a@J!Ŷź�ńĹ7\0ń«nĩ
ŝĕčĉąÆœ¶a£ś>_!ÚÇÂŲĢ¥l|�ogkwÁ²a�ĥ@s@E"

uþ°´ĳĴ¼a�en·®i@J!ŊŃÞŢnś¾A�ŴA�ÅvCrnôö!
ŖďļaıAJ!ÞŢn¾ÊßÈnÿČlİ¼B^ăENâØĶ�aŦà@E
Ftm¾ÉŌó|�ogkw*a0�ńº�híâ@sB"ÚÇÂŲĢ¥o=_
aá�B^EXl!Ŷź�ń
½!-č§A¾ÊAŕãa,2hÍ5^Á²�.aŇ
ĝ@s@E"

�
04L:�#����

	

�ĆÏmù·���ĆÏm/êå�/4
ö“ÛĊ~zć2q$BzÚ¬
Ĉċ0æ �����æ ������ã




����������
�	�����
0K"�:(  I A. D6�23=&�7G/
23-�����"��	"/��������

�.
-0����#�!�3&/	�����%'

������
!&
��������"

*�
R�PX�O2?B�ý84�æÛ1���eM�UO

č§A�ŴA�ÅAŕãNMėÓĵl ������




ĄÇÛ1R�P�ÖÉ



�! ŦĵDŊŃÞ(
��������nŅù!¾Êóť�āŭ�nĉąl[]!ÞŢ�ĆSi]
n¾ÊßÈnÿČaĈ]!¾Êhdkue{Nč§8h9^ĬIX]läB
^=iaŦĵiB^"
|�ogkw� �
 ���ndkn~�|��aØĳ@JíĐB^"
ŊŃÞnŭŞl[]!|�ogkw
 ���oŠńĹº�aÜX!íâoůńĹ
�Ði@E"

�! |�ogkw�Bûī¥čn8bµ�
¾ÊóťĔ¡ŭ�n¿ÙAĿĳAĶ�

�! |�ogkw
B¾Êóť�āŭ�n¿ÙAĿĳAĶ�
�! |�ogkw�Bî�ŕãvCrnÌĪiĶ�

��! ŦĵDÚÇÂŲĢ¥(
ĩ�ÏÀaĉąB^iiYl!

ŊŃÞlŋŭi>_^�fzf}Cn~��CsC!
S[TvCrmfh�uepwa�Č#

�
04L:�#����

_Ñ�y
;3 ��ë¦W\NJKS \�TYQW

MTe^ ac�Zv�����Zv ac�Zv�����Zv ac	Zv�����Zv 

o>(Bc(]g0�3-G,/CA<

7BA" �' -HkzrtWQ@Yj

7BA" �' -H\_vS�k�u
,��0���4;�
("6��5
�0���1��/��5�&'�9/	
:��/��5�:�4;)�3�9/�:��

7BA" �' .H\_|e�k�u
��0���&'�.�*�2!�9/	
�	��

���������������

7BA" �' /)i<]g?bR*3KUE:

HPfTn
�r=9p_XX`k 

-­��Ěå{ Ó}E��Eă²I.6=�Sd��r ��.

�(7�$<&' �2-��5 ��2���
�+�%#�%)



��	��������
��
���


����
	�

������

	ïõ ��Åïõ49G�¶ą�±F<"#-


���������
û¥Ë íâŁAĆĊ ĦĻï/

fð®m� g�hg»
i?M¼© gh¥

ĞēÒ¯ Ę��ĕ
ïèyi¯,­��Ěå{-

§x®m� g�hm»
l¼© gg¥

ªĎí¯ Ę��ĕ
�áĢę,­��Ěå{-

ûÞÃ®m� h�gM»
k?l¼© m¥

èáê¯ Ę��ĕ
�áĢę,­��Ěå{-

ī¥Ë íâŁAĆĊ ĦĻï/

§ú×m� g�hm»
h¼© hg¥

±qýĖ� Ę��ĕ
ïèyi¯,­��Ěå{-

�ô×m� h�gm»
h¼© gh¥

óich Ę��ĕ
�áĢę,­��Ěå{-

Ïĉ×m� h�hh»
h¼© mI¥

óáê» ċ�¹ö
ïèyi¯,­��Ěå{-

MT�}9F��cg=<S[q5@>bQ



��#��<6
� �+'#�$
!���"*�&�%�*

IeI<=Y+&WEbMX`CIe[�BC!",5i#80ZTF

VA�d�SC%OF.9d<Z�LC@�Z�
WJb�;�d2�j

]RCIed>PV$DY+&ZTFV_(6d'^C��[���?

Z:Qbj

� ��&�(	� '#�$���'��*�&�%�*

IeZTFV�\MX`CIeX�J�G�DX7c�GMXd>PVC

4�[��X�[��NZ&�JC4�[�a `)J d1HC	Z

)Jb/�UKad-�Q��d2�Qbj

41&��	����#��

�ŕû¥ËhnūÝ#ĭĄ­hĂĚn�a£ł@E]!
8ble3Jnvepjtn~�asiX!Ňŏ@E#



�����������
�āü
 C�@0G1�2uF,�(@?���
• ½o2uF,�B
• dâF#-(þĄF#1�
• £Á�(�9�F#+�A$B
• u21B°³5:+-7�%(��F#-=@�

�0G1�FhË>Ā)*2Ý�B��
• 9G50·2/·51B/�� /
• 9G5�D�D1/ D2.�B /
• 9G5Ètç�9Ï¿)22�4·9­�B�@(

��F$B /9Ï�.�B /
• ���4�¶¥¶ą9Ä�2è9-Ù� /
• (6 >7¤F��B /

• 9G5 @1�/�+-�(4.( B/��-}�( /
• 9G5È� !1�/(�9B /
• 9G4ó{F$BÃ5¯#íu9î�+(�C0(vÊ¼#�½o1

0F$C6(9G21B /9¯1�1B/ñ+-^µ#(
• 9G21+-( @1�·=�B /
• 9G21@1�?�2��¶ÓF¥�(�

��!����

• ă�”ÿ(ô�Òà4À½ø/4zám©F$$<(l®×m�27
�-Üw(9G”b9�ECB?�2#(�)

• 9G5î��@ '(āü.�B`¡/�âg2�B?�(�ÌÛ1
”b9ªĂ.�B)cj¹.¨E@&1�?�1Í¸F»é#(�)

�� �



����������������
 � ���
	�

MTe^ ac�Zv�����Zv ac�Zv�����Zv ac	Zv�����Zv 

o>(Bc(]g0�3-G,/CA<

7BA" �' -HQ@Yj

7BA" �' -H\_vS�k�u
h y [ l @ a v t s 1 O 4 S
��64�%� �:A� )""#4:A4� ( ��)

�0���4;�
("6��5��/�
%0

�0���1��/��5�&'�9/	

:��/��5�:�4;)�3�9/�:��

HPfTn
�r=9p_XX`k 

-­��Ěå{ Ó}E��Eă²I.6=�Sd��r .

�(7�$<&' �2-��5 ��2���
�+�%#�%)

iQ]8�3=I?4Coc_

anÄ!įó�ĸÝAiCwzcoCNM
×ănįól¬B^ŭĒa�š@EìŧŎa¨Č#

ĀåA�ŮnŔŖoŊŃÞŉi@J
ă¯lÚÇÂŲĢ¥h�Ň@EYniN^ ���

�Úŉ!ÔŲ8bÁ²q�rCŉD ��0�(!
ĺĢŉD 
,.0�(NMĊ7½7<J¿Ľ@J9E8!

ÑŦĊ8ğB:JŰŬh9N7GE#



����
���������

�)

���	

	����

�������������
	
��
�����������

���
��������������

´ �©c>p�xM�}Q³�Ne�¦°]vtr�p0e��¢iEh?T5
´ �¥ʼ¯d`Mn{rmAC

mir�zCTami0�pa:c®r��i �e=TX�

´ ¡wih�¨i�c:d:T@I

´�fg0v�0[PZ�po���¤hgr�¬
´ s^uPyM�ko

� �Mamis~CTMXQrl0­m«5

�n�BoC>§|e=TnMe9TX

����
�����	�����

�


��JS80:

��%($ �' )v

��L-96�7 �(v
I�-t�����tPiFt�F�[n�

�20�6 Gio�nua��1�A 2�s
I� �th�g�s�O
I�-ttFMt2:5AF7
I	-?E9a<C8H
I
-L,9�

��H7C9�96�7 	v
I�-Z/qmfT
I�-I�O2qmfT
I�-~g
I	-rfT

	�UT�96�7 ��v


�K*AD�96�7 (v

��+L9N2�@12 �v

��?8FG�96�7 (v

*�3�P �
v
I�-y�mn I
-wh
I�-�� I�-S`mv
I�-�� I��-cr
I	-��� I��-^}p\
I
-�{ I��-ul
I(-_|2��� I��-��s�
I)-ʼ2dk

RQ�ȨɜÐßåÃğĚƈÀaÒÃ�ŠĬ



�
�	 ������� 
��


� ��¯å½aËĮŔ�vȚ̱ĒȨʌŸőŰƶ�ñȅ���ĥƮ�©¢���wĄǽƝĖyúý�Ȩʌ�ėƅ­ŧ�vŀĢč�Ȩʌ
�|¨�Ĺ¨Ŭ�vñí��¨�Ăƥ�ǫ­ă¡©��y�z©Ȩʌ�|¨ƕĴ�Ȫő­ĥō�©�¡�ơĬ�©��­Ĥč��
�–��w

(� ¯å½aË�ǫŅ��vȃövƕĴv̤˾v÷ëƛǑv��«�ǔǟvȨʌǔǟ���Ďƙ­ȑ���w
Ĕȱ��w¦�
�ýxx¨��wĔȱ¢ª�ǎ–¦u�v����ǫŅ�wȱv|��–w

)� Ĕȱ�ªª�vȨɜó˝�ǆèłɸcȃövƕĴv̤˾v÷ëƛǑv��«�ǔǟd­oȥɒȴƎ�ȴƎ�vĉç�����
ǣə–����w�wvìĮŔ�ũę��|�¢ķŠȒ­Ŗ~©���s¨��®w

*� Ĕȱ�ª�Ɔţ��ǬíƆţyȑ�ª����vǬíƆţĨǊĞɰ�ɱ¨vȚ̱ĒyɋŮ�ǩī���w

�� ��vìĮŔ�ÊaÅ�v�����ȨʧÊaÅ�ſ�Ƶ~�ýˎ�vĄǽƝĖ�ȨʌŸőzȏǊűǘöò��¡�ĮŔzǻȞ
�ƥĬ���–��z��w��ÿù��vÊaÅ����̨ŽħǌīcŽĊ£ĂéûçvƝň���Ǭí­ƾČǍƞ�Ɔţ­
ɉȺ�©��d­�����v��ŉƢ­ĮŔſƢ£ǻȞŉƢ���Ķĵ�©ż�vǬíƆţ£Õß±ÐÁa­Ķġ�©���
ñƠs¨��®w

,� ìĮŔ�ė�©wŅ–ù¬��věƉ��wʥ–���w
Ņ–ù¬�ų�Ț̱Ē�ĐǖzĐɣŽvƝňvŶŝǼɬvÜaá¯ÌâÃ

��� 
���	����

��

�A'� &��"I��

� &���)-��

��

��

�[|

g{
y�
�h

[s
`�

�=
kf
A�

��[UkoulmCc�u�v?yaed@

��

7;1 �� 2 5 1

?c.;

-�o

}� ̺ ƃ ̻ Ų ̼ ��ɚ

kai` ̺èŕ ̻ʋŗ ̼Ŝŉ ̽ʖŗ
é û ç

�e
� OY

t�
� WS

���=n=
t�

WS

/!����


� ʦȥ�ȃö�Ȁx§ȃ�Ʃ¡��x

̺ ŀȃc��®vÑåv¡®ɍ���Ƭīdx§
̻ ŀ̃c˱ɍvˑɍv˧ȏɍvè˺zè˺ǨƳyŀɥƬ�Ƭīdx§
̼ ɢ̃cē̃vz��vś̫��­ŀɥƬ���Ƭīdx§
̽ ̧Żcȯ̧͍v˕–ŻvÃaÕ���Ƭīdx§
̾ ɻǼ�ńȬ��–�–

8np+"IN#E+)%�
"1.-M/2#*>6

(��ŀȃ����ʼ­ȃ�©ÿù�v��®˔̳cîɗ¨
ɦvį
�	rd
�ɀƱ��ɞŜɳ�v��|§–ȃ���x

̺ 
ç*ɦřï
̻ 
ç(b)ɦ
̼ 
ç
blɦ
̽ 
çkɦɟȰ
̾ ��®�ȃ��–

���������
���	
�

w¦�

s���©Ĕȱ̍­
���ģ®�–��|��–

`
�� �

̺

̺

̻̺

ȃ�ć

˪şħŻ�̖Ĺ



��

,� ȃö�Ěǡ�ĈċɊ��–�v¡@�edn¿�ȱv�ě�–

ƪȃĈċ^ ̺ *ĈbpĈĊ ̻ ,ĈbqĈĊ
̼ .Ĉb
	ĈĊ ̽ 
	Ĉřȿ ̾ȃ��–

˷ȃĈċ^ ̺ 
	Ĉb
(ĈĊ ̻ 
(Ĉb
*ĈĊ
̼ 
*Ĉb
,ĈĊ ̽
,Ĉřȿ ̾ȃ��–

ˀȃĈċ^ ̺ 
,Ĉb
.ĈĊ ̻ 
.Ĉb(	ĈĊ
̼ (	b((ĈĊ ̽ ((Ĉřȿ ̾ ȃ��–

-��¢�ǁł����§vȨʌ�ėĩ��ȃƆţ­úýúǥ�ʫ
��ŠĬ�©��y�z©�Ɯ–��x

̺ ņ|�uƜu
̻ �s�uƜu
̼ ��§�¢�–
̽ s�¨�uƜ¬�–
̾ ĭ|�uƜ¬�–

*��u�®vßaÜå���̧�v��|§–�ƴù­ʻ���x

̺ ���ʻ 
̻ -b.ƴʻ 
̼ ƒý|§–ʻ 
̽ (b)ƴʻ 
̾ ��®�ʻ��–

���ȃ�©�z�vĮȯƬc�¥u¤vʾv�ª��d­v��|§
–�̣ğ�x~��x

̺ ʡȃx~©
̻ ��ʡȃx~©
̼ 
ç�
Ĕ�x~©
̽ (b)ç�
Ĕțğ�x~©
̾ ��®�x~�–

)��ŀȃ���Ñå­ȃ�©ÿù�vp˄Ơ¨�ȃÑåc
˄į,	
rd�ɀƱ��ɞŜɳ�v��|§–ȃ���x

̺ 
ç*˄řï
̻ 
ç(b)˄
̼ 
ç
b(˄
̽ 
çk˄ɟȰ
̾ ��®�ȃ��–

˪şħŻ�̖Ĺ

ʾý̖Ĺ

ʾý̖Ĺ

ȃö�Å±Úå¼

ÖáÃàÉßÁa

��

ほぼ毎⽇
週に4~5

⽇
週に2~3

⽇
週1⽇程度

ほとんど
ない

8
主⾷・主菜・副菜を組み合わせた⾷事を1 ⽇
2 回以上⾷べる頻度は、週に何⽇ありますか

① ② ③ ④ ⑤

9
就寝前の2時間以内に⼣⾷（晩酌含む）をと
ることは、週に何⽇ありますか

① ② ③ ④ ⑤

ほぼ毎⽇
週に4~5

⽇
週に2~3

⽇
週1⽇程度

ほとんど
ない

10 午前中（6〜12時前） ① ② ③ ④ ⑤

11 午後（12〜18時前） ① ② ③ ④ ⑤

12 ⼣⽅以降（18時以降） ① ② ③ ④ ⑤

次の3つの時間帯に、間⾷（3度の⾷事以外の菓⼦
や⽢い飲み物の飲⾷）をしますか

Ŭ�ù¬�

ɖȃcĈċɧʝĳd
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ほぼ毎⽇
週に4~5
⽇

週に2~3
⽇

週1⽇程度
ほとんど
ない

16 ⽞⽶、雑穀など未精製の穀類を⼊れたごはん ① ② ③ ④ ⑤

17 ⾁類（⽜・豚・鶏、ハム、ソーセージなど） ① ② ③ ④ ⑤

18 ⿂介類（⻘⿂、⽩⾝⿂、⾙、⽸詰、ちくわ、かまぼこなど） ① ② ③ ④ ⑤

19 卵（鶏卵、うずら卵など） ① ② ③ ④ ⑤

20 ⾖類・⾖製品（⼤⾖、納⾖、おから、⾖腐、うずら⾖、そら⾖など） ① ② ③ ④ ⑤

次の⾷品を、週平均でどのくらいとりますか
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そんなことは
ない

時々そういう
ことがある

そういう傾向
がある

全くその通り

30 ⾷事の時間が不規則である ① ② ③ ④

31 お腹いっぱい⾷べないと満腹感を感じない ① ② ③ ④

32 早⾷いである ① ② ③ ④

33 他⼈よりも太りやすい体質だと思う ① ② ③ ④

34 油っこいものが好きである ① ② ③ ④

35
他⼈が⾷べていると、つられて⾷べてしま
う

① ② ③ ④

36
⾷料品を買うときには、必要量より多めに
買っておかないと気がすまない

① ② ③ ④

/ '����

リズム異常

満腹感覚

⾷べ⽅

体質に関する認識

⾷事内容

代理摂⾷

⾷動機
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