
 

 

 

 

 

 

 

 

毎日欠かすことのできない「食」。心身ともに健康で楽しく生活するために、「食べること」につい

て意識を向けることが重要です。ライフステージで変化する身体の状態に合わせて、気をつけるべ

き食事・栄養も変わります。では、どのようにすればよいのでしょうか？！ 

 

◆ 1 日に必要なエネルギー量を計算してみよう ◆ 

   標準体重を出す 

    標準体重は、自分と同じ身長の人が一番病気にかかりにくいとされる体重 

 

 

    基礎代謝量を出す 

     基礎代謝量は、自分が 1 日中横になっていても消費されるエネルギー量 

 

 

 

 

 

 

 

1 日の必要エネルギーを出す（下記の身体活動レベル指数は、18～64 歳の場合） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              ※上記の指数は 1 日に必要なエネルギーが基礎代謝の何倍かを示す指数です。 

     

100kcal(副菜)        200kcal(主菜) 

 

300kcal(主食)        50kcal(その他) 

●基礎代謝基準値（1 日体重 1 ㎏あたりの基礎代謝量の目安） 

  18～29 歳 30～49 歳 50～64 歳 65～74 歳 75歳以上 

男性 23.7 22.5 21.8 21.6 21.5 

女性 22.1 21.9 20.7 20.7 20.7 

低い Ⅰ 1.50  
生活活動の大部分が座位など、静的な

活動が中心の場合 

ふつう Ⅱ 1.75  
座位中心の仕事が多いが、移動、立位

での通勤、家事、軽ｽﾎﾟｰﾂ等も行う 

高い Ⅲ 2.00  
移動や立位の仕事が多い。あるいは、

スポーツなどの運動習慣がある 

朝食 500kcal  

 
昼食 500kcal 

 

 
夕食 600kcal 

  
 牛乳・乳製品、果物、間食に約 350kcal 
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◆ 対象別、料理区分における 1 日摂取量の目安 ◆ 

何をどれだけ食べればよいかを示した「こま」のイラストによる日本版フードガイド 

「食事バランスガイド」を参考にしてみましょう。 （別紙：料理一覧あり） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ まとめ ◆ 

1 日必要なエネルギー量は、基礎代謝や身体活動によって、１人１人違います。1 日摂取するエ

ネルギー量が、多すぎれば肥満や生活習慣病などのリスクが高まります。 

特に、30～50 歳代は脂肪に由来するエネルギー量を減らすように心がけましょう。動物性脂

質の摂り過ぎにも注意が必要です。「あぶら」は、調味料だけでなく、主菜となる食品に含まれま

す。特定の食品だけでなく、多様な食品を上手に食べて、あぶらの質と量を適切にしましょう。ま

た、外食を選ぶ場合や食品を購入する場合は、栄養成分表示を参考にして、自分にとって適切な選

択をしましょう。 

高齢期は、身体的・心理的状態の個人差が大きくなります。特に、生理機能の低下に伴う低栄養

状態が目立ちます。また、味覚が鈍って味付けが濃くなりがちです。香りや見た目を工夫して、量・

味ともに満足できる食事にしましょう。 

 

井上病院附属診療所 健診センター 文責： 管理栄養士 古屋麻起子 



★ 別紙：料理例一覧 ★ 

主食（ごはん、パン、麺） 

 

 

 

 

 

副菜（野菜、きのこ、いも、海藻料理） 

 

 

 

 

 

主菜（肉、魚、卵、大豆料理） 

 

 

 

 

 

 

 

 

牛乳・乳製品 

 

 

 

果物 

 

 

 

菓子・嗜好飲料 

 


