
出典：保健活動を考える自主的研究会
性別

1 　目標体重（A)を決めます 　　表②　性・年齢別基礎代謝基準値

表①　目標とするBMI

× ×

   ※表➀参照　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

2 　私にとって必要な量は

（１）1日の基礎代謝量 １日横になって寝ている状態で必要なエネルギー量です

× =

（２）エネルギー量（B)をだします　…生活の状況で変わります 表③　身体活動レベル 　【参考】身体活動レベル別にみた活動内容（例）

× =

3  　私の①たんぱく質、②脂質、③炭水化物 の量は

（１）  1日のエネルギー量（C） を配分します　　（自分の状況に合わせて計算します）

表➃ エネルギー産生栄養素バランス 表⑤たんぱく質、脂質、炭水化物の量の計算

（２）  量を決めます。 ※計算は表⑤のとおり

ｇ ｇ ｇ

4 　私のご飯と料理の油の量をだしましょう

ご飯の量は ※砂糖の量について

ｇ － － ＝ ÷0.35＝ ÷3食＝ ｇ

油の量 は ※２群の魚・肉類は種類が多いので、

ｇ － ＝ ｇ 　1～3群で摂れるの脂質の量は平均値です。35

1日の基礎代謝量 (kcal)

※表②参照　体重1kg当りに必要なエネルギー量

1日のエネルギー量 (kcal) （C)

※1日のエネルギー量は
今の私の生活を維持していくための基本の量

（※平均値）

（２） ② 脂　質 1～3群で摂れる量 料理の油の量

（※平均値）

１日のご飯量 １食のご飯量

60 20

（１） ③ 炭水化物 1～3群で摂れる量 ※砂糖 1日のご飯の炭水化物

栄養素
の量

①たんぱく質　 ②脂　質　 ③炭水化物　

③炭水化物

1日の基礎代謝量（B） 身体活動レベル

※表③参照

ｴﾈﾙｷﾞｰ
配分

①たんぱく質 ②脂　質

20% 25% 55%

22

基礎代謝基準値 目標体重（A）

様

 計算式 【目標体重 〔身長（ｍ）2× 目標BMI〕】

目標体重 （kｇ）（A) 身長(m) 身長(m) 目標BMI

氏名 性別 年齢 身長 体重 BMI

Ⅰ（低い） Ⅱ（ふつう ） Ⅲ（高い）

18～29 1.50 1.75 2.00

30～49 1.50 1.75 2.00

50～64 1.50 1.75 2.00

65～74 1.45 1.70 1.95

75以上 1.40 1.65 --

年齢（歳）
身体活動レベル

Ⅰ
（低い）

1.50
（1.40～1.60）

生活の大部分が座位で、静的な活動が中心の
場合

Ⅱ
（ふつう）

1.75
（1.60～1.90）

座位中心の仕事だが、職場での移動や立位で
の作業・接客等、通勤・買い物での歩行、家事、
軽いスポーツのいずれかを含む場合

Ⅲ
（高い）

2.00
（1.90～2.20）

移動や立位の多い仕事への従事者、あるいはス
ポーツ等余暇における活発な運動習慣を持って
いる場合

身体活動レベル 日常生活の内容
仕事の内容に

よって変化します

４
７

※必要なエネルギー量を基本に考えます。

エネルギーは、身長を基本において目標体重から決めます。

その量で必要なたんぱく質（必須アミノ酸）・脂質（必須脂肪酸）の量がわかります。

【 日本人の食事摂取基準の考え方 】

男 女

1～2 61.0 59.7

3～5 54.8 52.2

6～7 44.3 41.9

8～9 40.8 38.3

10～11 37.4 34.8

12～14 31.0 29.6

15～17 27.0 25.3

18～29 23.7 22.1

30～49 22.5 21.9

50～64 21.8

65～74 21.6

75以上 21.5

基礎代謝基準量（kcal/kg/日）

年齢（歳）

20.7

エネル
ギー％

➀たんぱく質 ②脂質 ※ ③炭水化物

18～49歳 13～20

50～64歳 14～20

65歳～ 15～20

　　　　　　　　　　※飽和脂肪酸はエネルギーの7％以下

50～6520～30

年齢

18-49

50-64

65-74

75以上

目標とするBMI (㎏/m2）

18.5-24.9

20.0-24.9

21.5-24.9

➀たんぱく質 ②脂質 ③炭水化物

1ｇ＝4kcal 1g=9kcal 1ｇ＝4kcal

（C）×配分%÷4kcal （C）×配分%÷9kcal （C）×配分%÷4kcal

栄養素
の量
計算

【BMI25未満、耐糖尿異常・糖尿病以外】 あなたにとって必要な食の基準量

以下のいずれかに該当した場合は10gで計算し、
その他は20gで計算します。

□ BMI25以上
□ 糖尿病（服薬あり）
□ 血糖値126mg/dl以上
□ HbA1c6.5%以上
□ 脂質異常症（服薬あり）
□ LDL140mg/dl以上
□ 中性脂肪300mg/dl以上

※ご飯の炭水物物含有量35%
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