
 

 

 

１日のごはん量（g） 

５０歳以上 

身体活動レベル★ 

（体の動かし方） 

（体の動かし方★ 

Ⅰ Ⅱ Ⅲ 

体 
 
 
 
 
 

重 

５５㎏ ３８０ ４６０ ５８０ 

６０㎏ ４２０ ５４０ ６６０ 

６５㎏ ５００ ６２０ ７４０ 

７０㎏ ５４０ ６６０ ８２０ 

７５㎏ ６２０ ７４０ ８６０ 

８０㎏ ６６０ ８２０ ９５０ 

８５㎏ ７４０ ８６０ １０３０ 

９０㎏ ７８０ ９５０ １１１０ 

 

食事１回分のごはん量（g） 

 
身体活動レベル★ 

（体の動かし方） 

（体の動かし方★ 

Ⅰ Ⅱ Ⅲ 

体 
 

 
 

 
 

重 
５５㎏ １３０ １５０ １９０ 

６０㎏ １４０ １８０ ２２０ 

６５㎏ １７０ ２１０ ２５０ 

７０㎏ １８０ ２２０ ２７０ 

７５㎏ ２１０ ２５０ ２９０ 

８０㎏ ２２０ ２７０ ３２０ 

８５㎏ ２５０ ２９０ ３４０ 

９０㎏ ２６０ ３２０ ３７０ 

※１回分のごはん量は、およその量で表記しています。 

     ※   ⇒ 一日に 2000kcal 以上のエネルギーを必要とします。 

男 性 
３０～４９歳

上 



        

 

 

 １日のごはん量（g） 

５０歳以上 

身体活動レベル★ 

（体の動かし方） 

（体の動かし方★ 

Ⅰ Ⅱ Ⅲ 

体 
 

 
 

 
 

重 

４０㎏ １８０ ２６０ ３４０ 

４５㎏ ２６０ ３４０ ４２０ 

５０㎏ ３００ ３８０ ４６０ 

５５㎏ ３８０ ４６０ ５４０ 

６０㎏ ４２０ ５４０ ６２０ 

６５㎏ ４６０ ５８０ ７００ 

７０㎏ ５４０ ６６０ ７８０ 

７５㎏ ５８０ ７００ ８６０ 

 
 

食事１回分のごはん量（g） 

 
身体活動レベル★ 

（体の動かし方） 

（体の動かし方★ 

Ⅰ Ⅱ Ⅲ 

体 
 

 
 

 
 

重 
４０㎏ ６０ ９０ １１０ 

４５㎏ ９０ １１０ １４０ 

５０㎏ １００ １３０ １５０ 

５５㎏ １３０ １５０ １８０ 

６０㎏ １４０ １８０ ２１０ 

６５㎏ １５０ １９０ ２３０ 

７０㎏ １８０ ２２０ ２６０ 

７５㎏ １９０ ２３０ ２９０ 

※１回分のごはん量は、およその量で表記しています。 

     ※    ⇒ 一日に 2000kcal 以上のエネルギーを必要とします。 

女 性 
３０～４９歳 



 

 

 

 

 

 

身体活動 

レベル 
動 作 時 間 日常の生活内容 

1.7 

Ⅰ 

（１．３） 

安 静 １２ 
散歩、買い物など比較的ゆっく

りした１時間程度の歩行のほ

か、大部分は座位での読書・勉

強・談話、また座位や横になっ

てのテレビ、音楽鑑賞などをし

ている場合 

立 つ １１ 

歩 く １ 

速 歩 ０ 

筋運動 ０ 

Ⅱ 

（１．５） 

安 静 １０ 

通勤、仕事などで２時間程度の

歩行や乗車、接客、家事など立

位での業務が比較的多いほか、

大部分は座位での事務、談話な

どをしている場合 

立 つ ９ 

歩 く ５ 

速 歩 ０ 

筋運動 ０ 

Ⅲ 

（１．７） 

安 静 ９ 身体活動レベルⅡ（1.5）の者

が、一日１時間程度は速歩、サ

イクリングなど比較的強い身

体活動を行っている場合や、大

部分は立位での作業であるが、

１時間程度は農作業、漁業など

での比較的強い作業に従事し

ている場合 

立 つ ８ 

歩 く ６ 

速 歩 １ 

筋運動 ０ 

 

～身 体 活 動 レ ベ ル～ 


