
シート名

★栄養素集計シート★ オンライン・参加者用

①食品カード 印刷用 ※オンライン版ではスライド埋め込み

②買い物条件カード 印刷用 ※オンライン版ではスライド埋め込み

③栄養素集計シート 印刷用 ※オンライン版では①の自動集計シートを使用

④栄養素表

⑤共有用シート オンライン・実施者用



★買い物ゲーム１
↓食品名をカタカナで書いてね！

食品 合計

価格 0 円

エネルギー 0 kcal

色 合計 達成 未達成

7以上 不足→糖分足りてる？

11以下 過多→太りすぎ注意！

たんぱく質 0 3以上
風邪をひきやすい
弱い身体に…

カルシウム 0 5以上 骨折が心配…

鉄分 0 5以上 貧血気味かも

ビタミンA 0 3以上 免疫力が低下しがち

ビタミンC 0 3以上 免疫力が低下しがち

脂質 0 3以下 太りすぎ注意！

コ達成！

★買い物ゲーム２
食品 合計

価格 0 円

エネルギー 0 kcal

色 合計 達成 未達成

7以上 不足→糖分足りてる？

11以下 過多→太りすぎ注意！

たんぱく質 0 3以上
風邪をひきやすい
弱い身体に…

カルシウム 0 5以上 骨折が心配…

鉄分 0 5以上 貧血気味かも

ビタミンA 0 3以上 免疫力が低下しがち

ビタミンC 0 3以上 免疫力が低下しがち

脂質 0 3以下 太りすぎ注意！

コ達成！

0

炭水化物 0

炭水化物



ポテトチップス

バナナ
値段： 75 円

キャッサバ
値段： 100 円 値段： 50
ごはんヨーグルト

値段： 125 円
牛肉 卵

値段： 200 円 値段： 50円

にんじん ほうれん草

円

リンゴ レバー

円

たまねぎ マンゴー
値段： 50 円 値段： 100

値段： 75 円

50 kcal

値段： 100

50 kcal

円

牛乳 パン
値段： 100 円 値段： 100

円

いわし 大豆
値段： 100 円 値段： 75

75 kcalkcal

200 kcal 100 kcal

円

円

ビスケット とうもろこし
値段： 50 円 値段： 50

120 kcal 250 kcal

円値段： 50 円 値段： 150値段：

50 kcal 50

100 円
インスタントラーメンチーズ

値段： 75 円

200 kcal

kcal250

kcal

海藻
値段： 50 円

300 kcal

120 kcal 120 kcal 150 kcal 150 kcal 250

鶏肉
値段： 125 円

kcalkcal 120

アーモンド
値段： 100 円

値段： 75 円

200 kcal 100 kcal120 kcal 350 kcal 100 100 kcal



卵 牛肉 キャッサバ ごはん ヨーグルト バナナ

エネルギー 75 エネルギー 250 エネルギー 150 エネルギー 150 エネルギー 120 エネルギー 120
炭水化物 0 炭水化物 0 炭水化物 6 炭水化物 4 炭水化物 1 炭水化物 3
たんぱく質 1 たんぱく質 3 たんぱく質 0 たんぱく質 1 たんぱく質 1 たんぱく質 0
カルシウム 1 カルシウム 0 カルシウム 0 カルシウム 0 カルシウム 3 カルシウム 0
鉄分 1 鉄分 2 鉄分 1 鉄分 0 鉄分 0 鉄分 0
ビタミンA 0 ビタミンA 0 ビタミンA 0 ビタミンA 0 ビタミンA 0 ビタミンA 2
ビタミンC 0 ビタミンC 0 ビタミンC 4 ビタミンC 0 ビタミンC 0 ビタミンC 3
脂質 1 脂質 2 脂質 0 脂質 0 脂質 0 脂質 0

大豆 いわし ほうれん草 にんじん
ポテト
チップス 鶏肉

エネルギー 100 エネルギー 200 エネルギー 50 エネルギー 50 エネルギー 300 エネルギー 200
炭水化物 2 炭水化物 0 炭水化物 0 炭水化物 1 炭水化物 6 炭水化物 0
たんぱく質 2 たんぱく質 3 たんぱく質 0 たんぱく質 0 たんぱく質 0 たんぱく質 3
カルシウム 1 カルシウム 4 カルシウム 1 カルシウム 0 カルシウム 0 カルシウム 0
鉄分 2 鉄分 4 鉄分 3 鉄分 0 鉄分 0 鉄分 1
ビタミンA 0 ビタミンA 0 ビタミンA 3 ビタミンA 3 ビタミンA 0 ビタミンA 0
ビタミンC 0 ビタミンC 0 ビタミンC 5 ビタミンC 0 ビタミンC 1 ビタミンC 0
脂質 1 脂質 1 脂質 0 脂質 0 脂質 4 脂質 2

パン 牛乳 マンゴー たまねぎ 海藻 アーモンド

エネルギー 250 エネルギー 120 エネルギー 120 エネルギー 50 エネルギー 50 エネルギー 250
炭水化物 6 炭水化物 1 炭水化物 3 炭水化物 1 炭水化物 2 炭水化物 1
たんぱく質 1 たんぱく質 1 たんぱく質 0 たんぱく質 0 たんぱく質 0 たんぱく質 1
カルシウム 0 カルシウム 3 カルシウム 0 カルシウム 0 カルシウム 4 カルシウム 1
鉄分 1 鉄分 0 鉄分 0 鉄分 0 鉄分 3 鉄分 2
ビタミンA 0 ビタミンA 0 ビタミンA 3 ビタミンA 0 ビタミンA 3 ビタミンA 0
ビタミンC 0 ビタミンC 0 ビタミンC 4 ビタミンC 2 ビタミンC 0 ビタミンC 0
脂質 1 脂質 0 脂質 0 脂質 0 脂質 0 脂質 2

とうもろこし ビスケット レバー りんご
インスタント
ラーメン チーズ

エネルギー 100 エネルギー 200 エネルギー 100 エネルギー 100 エネルギー 350 エネルギー 120
炭水化物 3 炭水化物 4 炭水化物 0 炭水化物 2 炭水化物 6 炭水化物 0
たんぱく質 0 たんぱく質 0 たんぱく質 2 たんぱく質 0 たんぱく質 1 たんぱく質 1
カルシウム 0 カルシウム 0 カルシウム 0 カルシウム 0 カルシウム 1 カルシウム 4
鉄分 1 鉄分 0 鉄分 5 鉄分 0 鉄分 0 鉄分 0
ビタミンA 2 ビタミンA 0 ビタミンA 3 ビタミンA 0 ビタミンA 0 ビタミンA 1
ビタミンC 2 ビタミンC 0 ビタミンC 2 ビタミンC 2 ビタミンC 0 ビタミンC 0
脂質 0 脂質 1 脂質 0 脂質 0 脂質 4 脂質 1



100 kcal 100 kcal 100

給食 給食 給食

kcal



給食 給食 給食

エネルギー 100 エネルギー 100 エネルギー 100
炭水化物 3 炭水化物 3 炭水化物 3
たんぱく質 1 たんぱく質 1 たんぱく質 1
カルシウム 2 カルシウム 2 カルシウム 2
鉄分 3 鉄分 3 鉄分 3
ビタミンA 1 ビタミンA 1 ビタミンA 1
ビタミンC 1 ビタミンC 1 ビタミンC 1
脂質 1 脂質 1 脂質 1



所得150円で 所得200円で 所得300円で 所得200円 所得200円 所得200円

400kcal達成しよう 400kcal達成しよう 400kcal達成しよう ＋栄養相談 ＋学校給食(100kcal) ＋現金給付100円

で400kcal達成しよう で400kcal達成しよう で400kcal達成しよう

所得150円で 所得200円で 所得300円で 所得200円 所得200円 所得200円

400kcal達成しよう 400kcal達成しよう 400kcal達成しよう ＋栄養相談 ＋学校給食(100kcal) ＋現金給付100円

で400kcal達成しよう で400kcal達成しよう で400kcal達成しよう

所得150円で 所得200円で 所得300円で 所得200円 所得200円 所得200円

400kcal達成しよう 400kcal達成しよう 400kcal達成しよう ＋栄養相談 ＋学校給食(100kcal) ＋現金給付100円

で400kcal達成しよう で400kcal達成しよう で400kcal達成しよう



価格 円 価格 円 価格 円

エネルギー kcal エネルギー kcal エネルギー kcal

栄養素 集計 達成！ 未達成 栄養素 集計 達成！ 未達成 栄養素 集計 達成！ 未達成

不足→糖分足りてる？ 不足→糖分足りてる？ 不足→糖分足りてる？

過多→太りすぎ注意！ 過多→太りすぎ注意！ 過多→太りすぎ注意！

たんぱく質 3以上 風邪をひきやすい
弱い身体に… たんぱく質 3以上 風邪をひきやすい

弱い身体に… たんぱく質 3以上 風邪をひきやすい
弱い身体に…

カルシウム 5以上 骨折が心配… カルシウム 5以上 骨折が心配… カルシウム 5以上 骨折が心配…

鉄分 5以上 貧血気味かも 鉄分 5以上 貧血気味かも 鉄分 5以上 貧血気味かも

ビタミンA 3以上 免疫力が低下しがち ビタミンA 3以上 免疫力が低下しがち ビタミンA 3以上 免疫力が低下しがち

ビタミンC 3以上 免疫力が低下しがち ビタミンC 3以上 免疫力が低下しがち ビタミンC 3以上 免疫力が低下しがち

脂質 3以下 太りすぎ注意！ 脂質 3以下 太りすぎ注意！ 脂質 3以下 太りすぎ注意！

コ達成！ コ達成！ コ達成！

価格 円 価格 円 価格 円

エネルギー kcal エネルギー kcal エネルギー kcal

栄養素 集計 達成！ 未達成 栄養素 集計 達成！ 未達成 栄養素 集計 達成！ 未達成

不足→糖分足りてる？ 不足→糖分足りてる？ 不足→糖分足りてる？

過多→太りすぎ注意！ 過多→太りすぎ注意！ 過多→太りすぎ注意！

たんぱく質 3以上 風邪をひきやすい
弱い身体に… たんぱく質 3以上 風邪をひきやすい

弱い身体に… たんぱく質 3以上 風邪をひきやすい
弱い身体に…

カルシウム 5以上 骨折が心配… カルシウム 5以上 骨折が心配… カルシウム 5以上 骨折が心配…

鉄分 5以上 貧血気味かも 鉄分 5以上 貧血気味かも 鉄分 5以上 貧血気味かも

ビタミンA 3以上 免疫力が低下しがち ビタミンA 3以上 免疫力が低下しがち ビタミンA 3以上 免疫力が低下しがち

ビタミンC 3以上 免疫力が低下しがち ビタミンC 3以上 免疫力が低下しがち ビタミンC 3以上 免疫力が低下しがち

脂質 3以下 太りすぎ注意！ 脂質 3以下 太りすぎ注意！ 脂質 3以下 太りすぎ注意！

コ達成！ コ達成！ コ達成！

7以上
11以下

7以上
11以下

7以上
11以下 炭水化物

炭水化物 7以上
11以下 炭水化物 7以上

11以下

炭水化物 7以上
11以下 炭水化物

炭水化物



価格 円 価格 円 価格 円

エネルギー kcal エネルギー kcal エネルギー kcal

栄養素 集計 達成！ 未達成 栄養素 集計 達成！ 未達成 栄養素 集計 達成！ 未達成

不足→糖分足りてる？ 不足→糖分足りてる？ 不足→糖分足りてる？

過多→太りすぎ注意！ 過多→太りすぎ注意！ 過多→太りすぎ注意！

たんぱく質 3以上 風邪をひきやすい
弱い身体に… たんぱく質 3以上 風邪をひきやすい

弱い身体に… たんぱく質 3以上 風邪をひきやすい
弱い身体に…

カルシウム 5以上 骨折が心配… カルシウム 5以上 骨折が心配… カルシウム 5以上 骨折が心配…

鉄分 5以上 貧血気味かも 鉄分 5以上 貧血気味かも 鉄分 5以上 貧血気味かも

ビタミンA 3以上 免疫力が低下しがち ビタミンA 3以上 免疫力が低下しがち ビタミンA 3以上 免疫力が低下しがち

ビタミンC 3以上 免疫力が低下しがち ビタミンC 3以上 免疫力が低下しがち ビタミンC 3以上 免疫力が低下しがち

脂質 3以下 太りすぎ注意！ 脂質 3以下 太りすぎ注意！ 脂質 3以下 太りすぎ注意！

コ達成！ コ達成！ コ達成！

価格 円 価格 円 価格 円

エネルギー kcal エネルギー kcal エネルギー kcal

栄養素 集計 達成！ 未達成 栄養素 集計 達成！ 未達成 栄養素 集計 達成！ 未達成

不足→糖分足りてる？ 不足→糖分足りてる？ 不足→糖分足りてる？

過多→太りすぎ注意！ 過多→太りすぎ注意！ 過多→太りすぎ注意！

たんぱく質 3以上 風邪をひきやすい
弱い身体に… たんぱく質 3以上 風邪をひきやすい

弱い身体に… たんぱく質 3以上 風邪をひきやすい
弱い身体に…

カルシウム 5以上 骨折が心配… カルシウム 5以上 骨折が心配… カルシウム 5以上 骨折が心配…

鉄分 5以上 貧血気味かも 鉄分 5以上 貧血気味かも 鉄分 5以上 貧血気味かも

ビタミンA 3以上 免疫力が低下しがち ビタミンA 3以上 免疫力が低下しがち ビタミンA 3以上 免疫力が低下しがち

ビタミンC 3以上 免疫力が低下しがち ビタミンC 3以上 免疫力が低下しがち ビタミンC 3以上 免疫力が低下しがち

脂質 3以下 太りすぎ注意！ 脂質 3以下 太りすぎ注意！ 脂質 3以下 太りすぎ注意！

コ達成！ コ達成！ コ達成！

7以上
11以下

炭水化物 7以上
11以下 炭水化物 7以上

11以下 炭水化物 7以上
11以下

炭水化物 7以上
11以下

7以上
11以下 炭水化物炭水化物



食品名 価格 エネルギー 色 炭水化物 たんぱく質 カルシウム 鉄分 ビタミンA ビタミンC 脂質 計算表 価格 エネルギー 炭水化物 たんぱく質 カルシウム 鉄分 ビタミンA ビタミンC 脂質
1 ゴハン 100 150 黄 4 1 0 0 0 0 0 400 7以上11以下 3以上 5以上 5以上 3以上 3以上 3以下
2 パン 100 250 黄 6 1 0 1 0 0 1 例 1 パン イワシ ホウレンソウ リンゴ 350 600 8 4 5 8 3 7 2 ←閾値以上になると黄色になる設定
3 キャッサバ 50 150 黄 6 0 0 1 0 4 0 例 2 キャッサバ トウモロコシ イワシ ホウレンソウ 300 500 9 3 5 9 5 11 1
4 トウモロコシ 50 100 黄 3 0 0 1 2 2 0 例 3 キャッサバ イワシ カイソウ 200 400 8 3 8 8 3 4 1
5 ダイズ 75 100 オレンジ 2 2 1 2 0 0 1 例 4 トウモロコシ トリニク タマゴ ダイズ 300 475 5 6 2 5 2 2 4
6 ギュウニク 200 250 オレンジ 0 3 0 2 0 0 2 例 5 インスタントラーメンカイソウ キャッサバ トウモロコシ 250 650 17 1 5 5 5 6 4
7 トリニク 125 200 オレンジ 0 3 0 1 0 0 2 例 6 ゴハン イワシ マンゴー アーモンド 400 720 8 5 5 6 3 4 3
8 レバー 150 100 オレンジ 0 2 0 5 3 2 0 7 0
9 イワシ 100 200 オレンジ 0 3 4 4 0 0 1 8 0
10 ウナギ 200 250 オレンジ 0 2 2 1 1 0 2 9 0
11 タマゴ 50 75 オレンジ 0 1 1 1 0 0 1 10 0
12 カイソウ 50 50 青 2 0 4 3 3 0 0 11 0
13 ギュウニュウ 100 120 青 1 1 3 0 0 0 0 12 0
14 ヨーグルト 125 120 青 1 1 3 0 0 0 0 13 0
15 チーズ 75 120 青 0 1 4 0 1 0 1 14 0
16 ホウレンソウ 100 50 緑 0 0 1 3 3 5 0 15 0
17 ニンジン 75 50 緑 1 0 0 0 3 0 0 16 0
18 タマネギ 50 50 緑 1 0 0 0 0 2 0 17 0
19 リンゴ 50 100 緑 2 0 0 0 0 2 0 18 0
20 マンゴー 100 120 緑 3 0 0 0 3 4 0 19 0
21 バナナ 75 120 緑 3 0 0 0 2 3 0 20 0
22 アーモンド 100 250 ピンク 1 1 1 2 0 0 2 21 0
23 ポテトチップス 75 300 ピンク 6 0 0 0 0 1 4 22 0
24 ビスケット 50 200 ピンク 4 0 0 0 0 0 1 23 0
25 インスタントラーメン 100 350 ピンク 6 1 1 0 0 0 4 24 0
26 キュウショク 0 100 特殊 3 1 2 3 1 1 1 25 0

食品名（カタカナ）

組み合わせ例



計算表 価格 エネルギー 炭水化物 たんぱく質 カルシウム 鉄分 ビタミンA ビタミンC 脂質
400 7以上11以下 3以上 5以上 5以上 3以上 3以上 3以下 適正値

1回目 1 Aさん 150円 0
2 Bさん 150円 0
3 Cさん 200円 0
4 Dさん 200円 0
5 Eさん 300円 0
6 Fさん 300円 0
7 0
8 0
9 0

10 0
2回目 11 Cさん 栄養相談 0

12 Fさん 栄養相談 0
13 Bさん 学校給食 0
14 Eさん 学校給食 0
15 Aさん 所得向上 0
16 Dさん 所得向上 0
17 0
18 0
19 0
20 0
21 0
22 0
23 0
24 0
25 0

食品名（カタカナ）
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