
健康みちしるべ

運
動
と
食
事
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く

～
自
分
に
あ
っ
た
適
正
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
知
ろ
う
～

金
屋
庁
舎　

健
康
推
進
課	

5
2
︲
2
1
1
1

清
水
行
政
局　

住
民
福
祉
室	

☎

適
正
な
体
重
を
維
持
す
る
に
は
消
費
エ

ネ
ル
ギ
ー
（
運
動
）
と
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー

（
食
事
）
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
て
い
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
よ
り

摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
多
い
時
消
費
さ
れ
な

い
余
分
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
体
脂
肪
と
な
っ

て
蓄
え
ら
れ
体
重
増
加
に
つ
な
が
り
ま

す
。
肥
満
が
気
に
な
る
人
も
そ
う
で
な
い

人
も
健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
に
自
分
に

あ
っ
た
適
正
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
つ
い
て
知
っ

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

1
日
の
適
正
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
次
の
通
り

計
算
で
き
ま
す
。

■
運
動
の
目
安
（
体
重
60
㎏
の
人
が

1
0
0
㎉
消
費
す
る
運
動
）

普
通
歩
行
…
32
分

ラ
ン
ニ
ン
グ
…
10
分

室
内
の
掃
除
…
32
分

○
基
礎
代
謝
は
生
き
て
い
く
た
め
に
最
低

限
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
が
、
年
齢

と
と
も
に
低
下
し
て
き
ま
す
。
若
い
頃

に
比
べ
て
太
り
や
す
い
の
は
基
礎
代
謝

が
低
下
し
て
い
る
せ
い
で
す
。
同
じ
身

長
で
も
、
若
い
頃
と
同
じ
よ
う
に
食
べ

て
い
る
と
太
っ
て
し
ま
う
の
で
気
を
つ

け
ま
し
ょ
う
。

■
太
り
に
く
い
体
を
目
指
そ
う
！

　

肥
満
を
予
防
す
る
に
は
…

①
消
費
量
を
上
回
っ
て
食
べ
過
ぎ
な
い
こ

と
②
食
べ
た
分
動
い
て
消
費
す
る
こ
と

こ
の
2
つ
に
つ
き
ま
す
が
、
な
か
な
か

守
る
の
は
難
し
い
こ
と
で
す
ね
。

運
動
が
苦
手
な
人
は
特
に
そ
う
で
す
。

し
か
し
、
特
別
な
運
動
を
し
な
く
て
も
日

日
の
生
活
活
動
量
を
増
や
し
、
筋
肉
を
つ

け
る
よ
う
意
識
す
る
だ
け
で
も
効
果
が
あ

り
ま
す
。筋
肉
を
つ
け
て
基
礎
代
謝
を
ア
ッ

プ
し
ま
し
ょ
う
！

筋
肉
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
燃
や
す
工
場
で
、

脂
肪
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
貯
蔵
庫
。
脂
肪
を

燃
や
し
、
筋
肉
を
つ
け
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
燃
え
や
す
く
、
太
り
に
く
い
体
に
な
り

ま
す
。

○
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
腹
式
呼
吸

○
ス
ク
ワ
ッ
ト

○
正
し
い
姿
勢
を
保
つ

○
い
す
に
座
る
と
き
背
も
た
れ
に
も
た
れ

な
い

○
手
軽
に
始
め
ら
れ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も

お
す
す
め
で
す

な
ど
、
少
し
で
も
意
識
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

食
べ
た
分
だ
け
体
を
動
か
し
、
健
康
で

イ
キ
イ
キ
と
し
た
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

■
食
事
の
目
安
（
市
販
の
も
の
は
栄
養
成

分
表
示
な
ど
を
参
考
に
し
ま
し
ょ
う
）

ご
は
ん
（
普
通
盛
り
）
…
２
５
０
㎉  

　

カ
レ
ー
ラ
イ
ス
…
８
１
０
㎉

み
そ
ラ
ー
メ
ン
…

５
０
２
㎉

カ
ツ
丼
…
１
０
１
４
㎉

野
菜
炒
め
…
２
４
２
㎉

筑
前
煮
…
１
９
０
㎉

シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ
…
３
４
４
㎉

適正体重と適正エネルギーの目安

身長（m）適正体重（㎏） 1日に必要なカロリー
（標準体重× 25～ 30kcal）

1.4 43.1 1078 ～ 1294

1.5 49.5 1238 ～ 1485

1.6 56.3 1408 ～ 1690

1.7 63.6 1590 ～ 1907

1.8 71.3 1782 ～ 2138

運動強度と体重 1㎏あたりの必要なエネルギー
運動強度 必要エネルギー 職業等

軽い 25kcal 主婦・事務職など

普通 30kcal 製造業、サービス業など

やや重い 35kcal 1 日に 1時間ぐらいの
重労働がある人

重い 40kcal ～ 1日に 2時間ぐらいの
重労働がある人

○自分の適正体重を知りましょう
適正体重＝身長（m）×身長（m）×22

（例）身長が 170㎝の人であれば
1.7×1.7×22＝63.58㎏となります。

○適正エネルギー量を知りましょう。
適正エネルギー＝適正体重（㎏）×体重
1㎏あたりの必要エネルギー（kcal）

（例）身長が 170㎝の事務職の人であれば
1.7×1.7×22×25＝1590kcalとなります。
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