
毎日食べたい１０品目  

「さあ、にぎやかにいただく」 
※１０の食品群の頭文字をとったもので「ロコモチャレンジ！推進協議会」が考案した合言葉です。 

 

 

 

 

 

魚介類 

干物や加工品、 

いか・えび・かにも 

 

 

 

 

 

       に 

海藻 

のりやひじきなどの

乾物も 

 

 

 

 

 

油脂類 

バター、炒め物や

揚げ物の油など 
 

 

 

 

 

 

 

いも類 

じゃが芋、さつまい

も、里芋、長芋など 

 

 

 

 

肉類 

ウインナー、ベー

コンなどの加工品

も 
 

 

 

 

 

 

 

卵・卵製品 

茶碗蒸しなども 

 

 

 

 

牛乳 

乳製品 

チーズ、ヨーグル

ト 
 

 

 

 

 

 

 

大豆 

大豆製品 

豆腐や油揚げなども 

 

 

 

 

 

緑黄色野菜 

人参やほうれん草

など色の濃い野菜 
 

 

 

 

 

 

 

 

果物 

 

郡上市地域包括支援センター R6.11 
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