
 
 

体が大きく成長し、活動量も増えるこの時期、家庭でも給食でも、２３０ｇの 

ごはんを食べることを目標にしています。 

体の大きい中学生は２３０ｇ以上のごはんが必要になります。下のごはん量 

早見表を参考に、成長に合わせてごはんの量をかえていきましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

（単位：g） 

性 別 男 子 女 子 

動き方＊ A 

 

B 

 

C 

 

A 

 

B 
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体 

 

重 

 

 

３５㎏ １３０ １６０ １９０ １２０ １５０ １８０ 

４０㎏ １６０ １９０ ２３０ １５０ １８０ ２１０ 

４５㎏ １９０ ２３０ ２７０ １８０ ２２０ ２５０ 

５０㎏ ２２０ ２７０ ３１０ ２１０ ２５０ ２９０ 

５５㎏ ２６０ ３００ ３５０ ２４０ ２８０ ３３０ 

６０㎏ ２９０ ３３０ ３９０ ２７０ ３２０ ３７０ 

６５㎏ ３２０ ３７０ ４３０ ３００ ３５０ ４００ 

７０㎏ ３５０ ４００ ４７０ ３３０ ３９０ ４３０ 

 

＜表のみかた＞ 

 体重５５㎏の男子で、放課後の部活動をする場合（動き方B で判断）は 

３００ｇのごはんのエネルギーが必要です。 

 

 

 

～中学生に必要な一回のごはん量の早見表（一日 3食の例）～ 

 

川崎町保健福祉課 

 
 

２３０ｇのごはん ３００ｇのごはん 

      ・A 生活の大部分を座って過ごす時  

      ・B 座って過ごすことが多いが、通学、軽いスポーツ等で体を動かす時 

・C 移動や立位が多い、スポーツで活発に体を動かす時 

動き方＊ 

の決め方 


