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基　本　編基　本　編
外食料理の１食あたりの栄養価と１００ｇあたりの栄養価がわかります。外食料理の１食あたりの栄養価と１００ｇあたりの栄養価がわかります。

めた坊
MeTa-Bow

今日の「ごはん」のエネルギー量は、

あなたの必要なエネルギー量の何％でしょうか？

食べすぎに注意しましょう！

１食分のエネルギーを確認しましょう！

今日の「ごはん」のエネルギー量は、

あなたの必要なエネルギー量の何％でしょうか？

食べすぎに注意しましょう！

１食分のエネルギーを確認しましょう！

　このパンフレットは、千葉県の外食料理成分表を楽しく利用するために作成しました。
　詳しくは、千葉県立衛生短期大学　発行「千葉県における外食料理成分表 －可食部100g編、100kcal編、食事バランスガイド編－」をご覧く
ださい。なお、本資料の栄養価は、日本食品標準成分表2010年版の収載値をもとに計算しています。最新の栄養価計算結果とは異なる可能性が
ありますが、目安としてご利用ください。

あなたのおおよそ必要な1日のエネルギー量は簡単に計算できますあなたのおおよそ必要な1日のエネルギー量は簡単に計算できます

基礎代謝量 ( kcal/ 日 ) 身体活動レベル
基礎代謝基準値
( kcal/ 日 ) 体重 ( kg )

× × ＝

おとなの
推定エネルギー必要量

kcal/ 日 

※

 18～29歳 23.7 22.1
 30～49歳 22.5 21.9
 50～64歳 21.8 20.7
 65～74歳 21.6 20.7

年齢 男性 女性

 18～64歳 1.50  1.75  2.00 
 65～74歳 1.45  1.70  1.95 

年齢 低い(Ⅰ) ふつう(Ⅱ) 高い(Ⅲ)
（デスクワーク）（立ち仕事）男女共通

※体重は、維持したい体重を記載します。
　標準体重は、「身長（m）×身長（m）×22」が目安です。身長167cmなら、
　1.67×1.67×22=61kgです。
　現在の体重で調子が良い場合は、現在の体重を入れて計算できます。調子
　の良いときの体重を入れて計算することもできます。
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作成：渡邊智子・鈴木亜夕帆（千葉県立保健医療大学）

腹八分目・・・・もっと食べたいなぁ！腹八分目・・・・もっと食べたいなぁ！

十分目まで食べたい方へ十分目まで食べたい方へ
残りの �割はこれで満たしませんか？残りの �割はこれで満たしませんか？

その１　よく噛んで食べるおかずその１　よく噛んで食べるおかず

　例えば、野菜は、ほとんどが水分です。煮たものより生野菜のほうが
よく噛むので満足感があるかもしれません。

サラダ きんぴらごぼう

その �　海藻、きのこ、こんにゃくのおかずその �　海藻、きのこ、こんにゃくのおかず

　海藻・きのこ・こんにゃくは、消化されにくい食物繊維を多く含むの
で、エネルギーが少ない食品です。

ひじきの煮物 きのこのソテーおでん
（こんにゃく、こんぶ）

その �　お茶、水、甘くない・あぶらの少ない飲み物その �　お茶、水、甘くない・あぶらの少ない飲み物

　体の中の水分は、栄養分の代謝にも利用されています。
　甘い飲物（ジュース､炭酸飲料）やあぶらのある飲料（ココア）には
エネルギーがあります。

あな
たの

「お
なか
いっ
ぱい
」は

腹十
分目
？

腹十
二分
目？

あな
たの

「お
なか
いっ
ぱい
」は

腹十
分目
？

腹十
二分
目？

和風の

おかず（
副菜）が

おすすめ
！

和風の

おかず（
副菜）が

おすすめ
！

同じエネルギー量で、「かさ」や「重さ」が
多いものを

選ぶことがコツです！

同じエネルギー量で、「かさ」や「重さ」が
多いものを

選ぶことがコツです！
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