
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)

体重 (kg)

身長 (m)×身長 (m)×22＝標準体重 (kg) 

目標体重 (kg)

基礎代謝基準値 (kcal/kg/日)

（体重１kg当たりに必要なエネルギー量）

身体活動レベル ※表２より

該当する値を選択。

性別 男 ・ 女

年齢 （歳）

※表１より

該当する値を選択。

日常の生活活動状況

現在の体重も考慮して

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

食事摂取基準からみるエネルギー必要量の算出方法

× × ＝

20.721.570以上(歳)

20.721.550～69(歳)

21.722.330～49(歳)

23.624.018～29(歳)

25.327.015～17(歳)

29.631.012～14(歳)

34.837.410～11(歳)

38.340.88～9(歳)

41.944.36～7(歳)

52.254.83～5(歳)

59.761.01～2(歳)

女性男性年齢区分

表１ 基礎代謝基準値（kcal/kg/日)

1.701.501.3070以上(歳)

2.001.751.5050～69(歳)

2.001.751.5030～49(歳)

2.001.751.5018～29(歳)

2.001.751.5015～17(歳)

1.901.701.5012～14(歳)

1.901.70-10～11(歳)

1.901.70-8～9(歳)

-1.60-6～7(歳)

-1.50-3～5(歳)

-1.40-1～2(歳)

高い（ﾚﾍﾞﾙⅢ）ふつう（ﾚﾍﾞﾙⅡ）低い（ﾚﾍﾞﾙⅠ）身体活動ﾚﾍﾞﾙ

表２ 身体活動レベルの値

指導者資料

参考：日本人の食事摂取規準（２００５年版）
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教材№ C－９
【教材のねらい】
・指導者用

日本人の食事摂取基準によりエネルギー必要量の算出を行う際
に用いる。

【資料の使い方】
・目標体重、基礎代謝基準値、身体活動レベルからエネルギー必要
量を算出する。
・C-7により食事によるエネルギー減少の目標を算出する場合に、
最低必要なエネルギー摂取量は確保する必要があることから、指
導者が参考とする。


