
1日に必要なエネルギーを

求めてみましょう！

このような食習慣は
エネルギーの摂りすぎに

つながり、肥満を招く
原因になりますよ・・・。



１．始めに、肥満度をCheck!
BMIは肥満度の目安になる指数で次の式で計算します。

ここでは

肥満で
すよ







2．次に、理想の体重（標準体重）を
Checkしましょう！

BMIと健康状態の関係を調べると、男性ではBMI22.2、
女性ではBMI21.9のときに、有病指数が最も低くなること

が知られています。「健康日本21」では、これをもとに、

男女ともにBMI22 を適正体重の標準と定めました。



３．適正なエネルギー量の求め方

軽労作（デスクワーク・主婦） 25～30kcal
普通の労作（立ち仕事が多い職業） 30～35kcal
重い労作（力仕事が多い職業） 35kcal～

摂取エネルギーが適正かは、体重の増減で判断しましょう！！

kg

標準体重

×

kcal

エネルギー摂取量

=
kcal

身体活動量

身体活動量の
目安



適正なエネルギーをバランスよく
摂取します。 腹八分目に・・・

必要エネルギーを求めてみましょう！
例）身長165cm、ﾃﾞｽｸﾜｰｸ方の場合

1.65(m)×1.65(m)×22＝59.9(kg)
60(kg)×30kcal＝1800kcal/日

余った
エネルギーは
体脂肪に

なりますよ！
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