FEMICTERLEZESN

REAXR21TIYIAVIEYAT h~BEIVUYR-bRy b~

HAAORFERELE

ZOSELLIEEER

BE  EBDHEE

[BARBEBHERERGEIZRY-ILyb

HABOEE

EIEFECHEREZEREITS

https://kennet.mhlw.go.jp/slp/event/disease/nu
trition/index

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou i

ryou/kenkou/eiyou/syokuji_kijyun.html

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bun

ya/kenkou iryou/kenkou/undou/index.html

https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/plan/4 plan/
togo/html/part5.html

https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/minna_navi/t

opics/topics4 06.html

HENGFBIERE - BEF

BARAODBEEREE (2025FK) WEE

BEIKUDOEHD B IKES) - EEH 12023

BIEAEPRE. [UCLTWETH ?

B IE A E DR



https://kennet.mhlw.go.jp/slp/event/disease/nutrition/index
https://kennet.mhlw.go.jp/slp/event/disease/nutrition/index
https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/plan/4_plan/togo/html/part5.html
https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/plan/4_plan/togo/html/part5.html
https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/minna_navi/topics/topics4_06.html
https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/minna_navi/topics/topics4_06.html
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/eiyou/syokuji_kijyun.html
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/eiyou/syokuji_kijyun.html
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/undou/index.html
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/undou/index.html

BIEFELFEREZERETS

FEQEMIXRNFT-LHBIRNF-ONFYATRIY, BEFEPVLELGREE(IE
ACEH>TERBZESD, BDOREZEFIZLHNKYITY,

B LA LEEFRELREENAR

BoOBEEFEEZAMVELLS bEELZOBEENDBHREZMYFELLS
o KRERJEIRIRIT- (BRZE) LHEBEIXNFY- FKE) O  « SEEOEEEILEEABARLEED TGN TVNET, NTYADEN T
YABEN TWBEHEFSNET, BYLRELBEDREE%., 1 A 3BHAIELKERRIEMERLNLE

. BREZEVFFCEBIYSNEEREDIEZ. DRVNERYES, DFY. 1 D+ ELEYVET,
FEBRILT. BLICBVBEENINENZIENTEZDOT E  » EFEIRIF-ESE L CEYLBEEEANELLD,
EEERLEBIELELLS,

. %E\fﬁ\@ijﬁlﬂ‘zliﬁli\ Body Mass Index (BMI. {&1&35%0) &L ET L —NER (keal/H)
SEIETHBIEN TEXT, o= Y .
s | @ [ oy [ w0 | B [ 505 [ W
BMI={k& (kg) +&&(m)* 18-29%% 2250] 2600 30000 1700 1950 2,250
B : KE65KgTHE170cmDBA 30-49%% 2350 2750 3150 1750  2,050| 2,350
EMHli=65+ (1.7%1.7) =65+2.895225 50-64% 2,250 2,650 3,000 1,700 1,950 2,250
' 65-747%% 2,100/ 2350 2,650| 1,650 1,850 2,050
Fin (%) BiZ¢923BMI (kg/m) 75 E 1,850| 2,250 | 1450 1,750 ]
XTS5 BB ILTVSE, [BL IBA BV TELALHELENE RS T3, [ B E R
18~49 18.5~24.9 THILIGENREE GBI LTS E CE B CE3ETH3.
”””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” o SERICHEHTI. BEFFE. AERUBMIOIEEZITL. IRLF-DBREREKE
50~64 20.0~24.9 DZAL X (EBMIZF VW TERMEL TS,

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o BIEEBLANIATEWVICEKRETSHE. 2RV IRIFHEEICR A2 HB0T
RINF-BIRBEMITFIBILILRB1D. BERORFFBEDRRDNLE. HEEH

65~74 21.5~24.9 EEEINSEILENHVET,
”””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” EEHEHEHP : [BRAORFBIEE (20256H) |
75Lx_|: 21.5~24.9 (https://www.mhlw.go.jp/stf/newpage 44138.html) ZHEIZEMKEZVERIER

EEFREEHP  BEBAR11TIVIVRIBYATL ~BEIVWYR-rRyb~]

(https://kennet.mhlw.go.jp/slp/) ZBEICEMKEBIER 2



https://kennet.mhlw.go.jp/slp/
https://www.mhlw.go.jp/stf/newpage_44138.html

Sheet1

				推定エネルギー必要量（kcal/日） スイテイ ヒツヨウリョウ ニチ

		性別 セイベツ				男性 ダンセイ						女性 ジョセイ

		身体活動レベル シンタイカツドウ		低い ヒク		ふつう		高い タカ		低い ヒク		ふつう		高い タカ

		18-29歳 サイ		2,250		2,600		3,000		1,700		1,950		2,250

		30-49歳 サイ		2,350		2,750		3,150		1,750		2,050		2,350

		50-64歳 サイ		2,250		2,650		3,000		1,700		1,950		2,250

		65-74歳 サイ		2,100		2,350		2,650		1,650		1,850		2,050

		75歳以上 サイ イジョウ		1,850		2,250		-		1,450		1,750		-






	スライド番号 1
	体重は摂取エネルギーと消費エネルギーのバランスで決まり、適正体重や必要な食事量は個人によって異なるため、自分の基準を理解することが大切です。

