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４.   山口真由ほか４名：甲状腺疾患の診断・治療のための低ヨウ素食メニュー：日本食品標準成分
　　 表2020年版（八訂）に準拠して　日本甲状腺学会雑誌　第13巻　２号　（2022年10月）　
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1回 2回 3回 1回 2-3回 4-5回 1回 2回 3回

 味付海苔１パック(５枚): [　  　　] 枚

 焼き海苔：1枚(21x19cm)  [　　　　] 枚

 のりの佃煮 小皿１皿：   [　　　　] 皿

 みつまめ１食分：        [　　　　] 食分

 ところてん１食分：      [　　　　] 食分

 ひじき　煮物 小皿１皿:  [　　　　] 皿

 もずく１食分：          [　　　　] 食分

 自家製のだしの主な材料は?

 主に使用する市販のだしの素(粉末)の会社名、商品名は

 主に使用する市販のだしには昆布が含まれますか？

 主に使用する市販のめんつゆの会社名、商品名は

 ふりかけ ／商品名：

 主に使用する市販のだし汁，おでん・うどんだし等(液体)

 の会社名、商品名は

 即席カップ麺 (１杯)－うどん，そば，中華，何でも

     [Ver. 4.9/ 2021.11]

１．過去１ヶ月間に食べていたものについて，以下の表にある食品のうち，おおよその食べた頻度を思い出し，あてはまる欄に丸で記入してください．

２．食べなかった食品については「ほとんど食べない」に記入してください．

３．海藻類、魚介類、乳製品については１食分の標準の量が書いてあります．これより大きく違う量を食べる場合は[　　]内に記入して下さい．

５．だしについては自家製のだしを使う場合は①に，市販のものを使う場合は②に，両方使う場合は①と②の両方に丸をつけてください．

６．ふだんよく食べる即席食品，使っている市販の調味料，たれ，だし，めんつゆなどの名前が判る場合は会社名と商品名を記入してください．

 こんぶ入りの塩 ／商品名：

 こんぶ入りの醤油／商品名：

 こんぶ入りのポン酢／商品名：

 お茶漬け／商品名：

 即席みそ汁   ／商品名：

 即席スープ    ／商品名：

 即席お吸い物／商品名：

 即席鍋のつゆ／商品名：

記入日　　　　　年　　月　　日　　姓　名　　   　　　     　　　　年　齢 ： 満　　　　　歳 　（　男　・　女　）　

卵

菓子

乳製品

 こんぶ(こぶ)茶：(１杯)／商品名：

習慣的ヨウ素摂取量評価票（食物摂取頻度法）

こんぶ ・ かつお ・ いりこ(煮干し) ・ その他(　　　　　　) ・ 使わない

全部飲む ・ 2/3飲む ・ 半分飲む ・ 1/3飲む ・ ほとんど飲まない

 ヨーグルト：１本(80g) あるいは  [        ] 本

 牛乳：１本(200ml) あるいは(    )ml  [        ] 本

 鶏卵：1回に食べる個数は：       [　　　　] 個

 うずら卵： １回に食べる個数は： [　　　　] 個

 ヨード卵： １回に食べる個数は： [　　　　] 個

 ポテトチップス：小袋(30g)を1回：[　　　　] 袋

 こんぶ佃煮 小皿１皿：　　　　　 [        ] 皿

海藻類

魚介類

 たい(鯛)１切れ：                [        ] 切れ

 昆布でだしをとった汁もの １杯： [　　　　] 杯

 たら(鱈)１切れ：                [　　　　] 切れ

 ししゃも １尾：                 [　　　　] 尾

 昆布巻き 1切れ：                [　　　　] 切れ

 とろろ昆布 １杯：               [　　　　] 杯

 わかめの酢の物・サラダ １杯：   [　　　　] 杯

 わかめの味噌汁・吸い物 １杯：   [　　　　] 杯

 めかぶ１食分：                  [　　　　] 食分

 たらこ(鱈子) 半腹１本：         [　　　　] 本

 ぶり(鰤) １切れ：               [　　　　] 切れ

 まぐろ(鮪) １食分、刺身７切れ： [　　　　] 切れ

 かき(牡蠣)： １回に食べる個数： [　　　　] 個　　

 塩せんべい： １回に食べる枚数： [　　　　] 枚

 チーズ：１切れ(35g) あるいは    [        ] 切れ

 みそ汁：              だしは ①自家製  ②市販のもの

 お吸い物、すまし汁：  だしは ①自家製  ②市販のもの

のり

寒 天

その他

 あじ(鯵) １尾：                 [　　　　] 尾

 いわし(鰯) １尾：               [　　　　] 尾

 うなぎ(鰻) 蒲焼１串：           [　　　　] 串

 かつお(鰹) １食分、刺身5切れ：  [　　　　] 切れ

 さけ(鮭) １切れ：               [　　　　] 切れ

 さば(鯖) １切れ：               [　　　　] 切れ

 さんま(秋刀魚) １尾：           [　　　　] 尾

含まれる ・ 含まれない ・ 判らない ・ 使わない

全部飲む ・ 2/3飲む ・ 半分飲む ・ 1/3飲む ・ ほとんど飲まない

全部飲む ・ 2/3飲む ・ 半分飲む ・ 1/3飲む ・ ほとんど飲まない

４．その他の食品は１回に食べる標準の量が書いてありますが，これと違う場合は[　　]内に実際に食べる量を記入して下さい．

食品の種類と１食分の量
ほとんど

食べない

食べる頻度

１ヶ月間に １週間に １日に

 かけうどん、かけそば：だしは ①自家製  ②市販のもの

                     かけうどん、かけそばの「つゆ」を飲む量は？

 つけ麺：              だしは ①自家製  ②市販のもの

　　　　　　                     つけめんの「つゆ」を飲む量は？

 おでん：              だしは ①自家製  ②市販のもの

 鍋もの、寄せ鍋など：  だしは ①自家製  ②市販のもの

　　　　　　即席カップ麺の「つゆ」を飲む量は？

商品名は判るものを

記入して下さい
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＊ :  日本甲状腺学会臨床重要課題
       「日本人のヨウ素栄養状態の全国実態調査と甲状腺疾患との関係」委員会

デザイン（表紙～6頁）：有限会社 エルクデザイン

１. レシピ集，食物摂取頻度調査票の著作権は著者に属し，複写・複製・翻訳，
インターネットを含む無断転載，配布，販売を禁止します。

２. レシピ集の PDF ファイルおよび巻末の「食物摂取頻度調査票」の計算式
ファイルは公益財団法人成長科学協会のホームページに公開されています。
http://www.fgs.or.jp/business/lodine/

３. 計算式ファイルの著作権は著者に属し，改変を禁止します。

#  :  公益財団法人 成長科学協会「ヨウ素関連調査研究委員会」

http://www.fgs.or.jp/business/lodine/


公益財団法人 成長科学協会 ヨウ素関連調査研究委員会
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