
県ホームページ

県ホームページあなたの 1 日に必要なエネルギー量を確認！
年齢、体格、活動量から、自分のエネルギー量を計算する式を
紹介しています。１日のエネルギー量を参考に、
１食あたりのエネルギー量を確認しましょう。

※食塩が添加されていない食品では、
　ナトリウムの量が表示されていることがあります。
　【表示例】 ナトリウム 85mg（食塩相当量 0.2g）

※果実より野菜が多く
　含まれているものを
　選びましょう。

動画（YouTube）


