
カルシウムチェックシート

現在指導者から指導を受けている

ことがあれば教えてください。

体調

食欲

疲労

月経周期について

アレルギーはありますか。

嫌いな食べ物はありますか。

主食（ご飯）の摂取量について

3食以外に補食（おやつ）

を食べますか

栄養補助食品（サプリメント）

は飲んでいますか。

今まで食事のレクチャーを

受けたことはありますか。

食事面で聞きたいことがあれば

ご記入下さい。

大場整形外科　管理栄養士 2024.5.31 作成

睡眠時間

1日にどれくらいの

牛乳を飲んでいますか。

飲む曜日：月　火　水　木　金　土　日（１日：　  ㎖、コップ　  杯）

飲むタイミング：　朝　昼　夕　その他（　　　     　　　　　　　  ）

飲まない（理由：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

現在　　週　　日　平日（　　時～　時）（　　時間）

　　　　　　　　　休日（　　時～　時）（　　時間)

良い　　　１・２・３・４・５　　　悪い

運動頻度　

休養前　週　　日　平日（　　時～　時）（　　時間）　

　　　　　　　　　休日（　　時～　時）（　　時間）

出典：「簡便な『カルシウム自己チェック表』の開発とその信頼度の確定」

休日（　　時～　　時）　（　　時間）

平日（　　時～　　時）　（　　時間）

カルシウムチェックシート：　　点　　名前　　　　　　　　　　　　　（歳）　　　記入日：　　年　　月　　日

身長：　　　cm　　　　　体重：　　　kg　　　競技スポーツ：　

疲れにくい　　１・２・３・４・５　　疲れやすい

いいえ　　はい（内容：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

いいえ　　はい（内容：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

25-38日周期　　25-38日より長い　　短い　　不定期　　なし

いいえ　　はい（　　　　　　　　　　　　　）

いいえ　　はい（　　　　　　　　　　　　　）

朝：　　ｇ　昼：　　ｇ　夕：　　ｇ

いいえ　　はい（内容：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

ある　　１・２・３・４・５　　ない

例）減量、増量、筋肉をつけるなど



              

運動をしていない 運動をしている 成長期アスリート

トレー ングの 

成長の 

・体 成 定（体   や筋肉量 を  ）：減量や増量をするにあた ての  になります
・成長  作成 ：グ  に  て成長しているか  できます
・ 体 な食事のア  イス ：年 や 動量、競技によ て なる 自身の

食事内容を ることが出 ます

栄養サポート（          ）では

（ ）大場整形外科 管理栄養士 お い                    

 量が    されるのは
成長期 

身長を ばす、 を  にするた にカル
シウムは か ま ん。

成長期アスリートは、日   に  な  ルギー 運
動の  ルギー 成長の  ルギーを摂取しないといけ
ないた 食事がし かり摂れていないと  ルギー不
 に りやすくなります。
  ルギー不 になると  や成長  に  するこ
とがあります。
  ルギー不 の指 として、身長の  や体重を 
ることが大 になります。

栄養 の  

  ルギーの  

  ルギー    の
   

筋の 大と  の  

身体  の調整

  する栄養 

  

  

 タミン

水 

ミ  ル

たん く 

  
主食：ご飯、 ン、 、い  
たん く 
主 ：肉、 、 、大 
 タミン
  ：  、 物
ミ  ル
  、 物、牛乳・乳 品

  

主食
（ 食量）

 定    ルギー量

（身体 動レ ル ）

主食
（ 食量）

 定    ルギー量

（身体 動レ ル ）
年 

                        
  ～  
（歳）

                        
  ～  
（歳）

                        
  ～  
（歳）

             

               

              

                                   

量が食べれない

場 は、補食で
補 ことが大 

         

  、 タミン、ミ  ルが まれる の

 食事量は体 や運動量によ て なります

例）

（    ：日  の食事摂取      年 ）

   の栄養  は         ておりますのでま はお  にご  ください。


