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食事バランスガイドで、1日のエネルギー摂取量をチェック！�

あなたの1日に必要なエネルギー量は？�

「食事バランスガイド」は、健康で豊かな食生活の

実現を目的に策定された「食生活指針」（平成12

年3月）を具体的に行動に結びつけるものとして、

平成17年6月に農林水産省と厚生労働省により決

定されました。「食事の基本」を身につけるための

望ましい食事のとり方やおおよその量をわかりや

すく示しています。1日に「何を」「どれだけ」食べ

たらよいかが一目でわかる食事の目安です。�

�

の5つのグループの料理を組み合わせて、望まし

い食事のとり方やおおよその量をイラストで示して

います。�

単位：つ（SV）�
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食事量の決定に必要な“基本情報”� 基本情報に基づき決定されるもの�

身長� （m）×身長�

現在の体重も考慮して�

※1

※2

※1 18～29歳�
　　男性�
　　女性�

※2 低い�
　　ふつう�
　　高い�

（体重1kg当たりに必要なエネルギー量）�

身　長�

体　重�

性　別�

年　齢�

（m）�

（kg）�

男 ・ 女�

（歳）�

日常の生活活動状況�

（m）×22=標準体重�

目標体重�

基礎代謝基準値� （kcal/kg/日）�

（kg）�

（kg）�

身体活動レベル�

目標体重（kg）� 身体活動レベル� 1日に必要なエネルギー量（kcal/日）�基礎代謝基準値（kcal/kg/日）�×� ×� ＝�

×� ×� ＝�

6～9歳男女�

10～11歳男�

10～17歳女�

12～17歳男�

18～69歳女�

18～69歳男�

70歳以上男女�

1,800kcal

（1,600～�
　2,000kcal）�
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2,200kcal
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■「食事バランスガイド」の基本形と対象者に応じた「つSV」」の調整�■食事量の決定に必要な“基本情報”�

［身体活動レベルの見方］�

［肥満者の場合］�

「低い」＝1日のうち座っていることがほとんど。�

「ふつう」＝座り仕事が中心だが、歩行・軽いス

ポーツ等を5時間程度は行う。�

更に強い運動や労働を行っている人については、

その内容や時間に応じて適宜調整が必要。�

肥満（成人でBMI≧25）の場合には、体重変化

をみながら適宜、エネルギーの量を「1ランク

（200kcal）」下げる等の工夫が必要となる。�
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一食分の料理の数： つ（SV）�

■対応表【一食分のエネルギー別料理の数：つ、SV】�

■食育館でのメニュー別食事バランス�
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麦ご飯／焼き魚（鯖）生野菜添え�
大根と海藻のじゃこドレッシング�
きんぴらごぼう／味噌汁�

【焼き魚定食】�

【野菜ごろごろカレーライス】�

【野菜たっぷりチャンポン】�
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【料理区分】炭水化物の供給源であるごはん、
パン、麺、パスタなどを主材料とする料理。�

※1つ（SV）=炭水化物約 40g

【料理区分】各種ビタミン、ミネラル及び食物
繊維の供給源となる野菜、いも、豆類（大豆を
除く）、きのこ、海藻などを主材料とする料理。�

※1つ（SV）=主材料の重量約 70g

【料理区分】たんぱく質の供給源となる肉、魚、
卵、大豆及び大豆製品などを主材料とする料理。�

※1つ（SV）=たんぱく質約 6g

【料理区分】カルシウムの供給源である牛乳、
ヨーグルト、チーズなどが含まれます。�

※1つ（SV）=カルシウム約 100㎎�

【料理区分】ビタミンC、カリウムの供給源であ
るりんご、みかん、すいか、イチゴなどが含まれま
す。�

※1つ（SV）=主材料の重量約 100g

�
24.0kcal/㎏/日�
23.6kcal/㎏/日�

1.50�
1.75�
2.00


