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野
菜
に
は
、
体
の
調
子
を
整
え
る
、
ビ

タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富
に
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
野
菜
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
は

便
秘
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

　

食
物
繊
維
は
、
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
で

は
補
う
こ
と
が
困
難
で
す
。

　

野
菜
は
、
一
日
に
三
百
五
十
グ
ラ
ム
取

る
と
良
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

生
野
菜
で
は
、
多
く
の
量
を
一
度
に
と

る
こ
と
は
難
し
い
の
で
、
一
度
火
を
通
し

て
、
か
さ
を
減
ら
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

朝
食
を
食
べ
よ
う

　

朝
食
を
食
べ
な
い
と
、
脳
や
体
が
活
動

す
る
状
態
に
な
ら
な
い
た
め
、
頭
が

ボ
ー
ッ
と
し
た
り
、
イ
ラ
イ
ラ
し
ま
す
。

□問い合わせ先　環境衛生課保健係
　�（４８）１１１１（内３１１・３１２）

『
栄　

養　

編
』

　

食
べ
る
こ
と
は
、
人
間
の
基
本
的
な
行

動
で
あ
り
、
毎
日
の
楽
し
み
で
も
あ
り
ま

す
。
し
か
し
、
自
分
の
好
み
に
偏
っ
た
り
、

自
分
に
見
合
っ
た
量
を
わ
き
ま
え
な
い
と

体
調
を
崩
す
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

一
日
二
回
の
食
事
で
は
、
野
菜
を
一
日

三
百
五
十
グ
ラ
ム
取
る
こ
と
が
難
し
く
な

り
ま
す
。
き
ち
ん
と
三
回
食
事
を
取
る
こ

と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

　

私
た
ち
の
周
り
に
は
、
常
に
食
べ
物
が

あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。

　

食
べ
過
ぎ
は
肥
満
の
も
と
。
一
度
増
え

て
し
ま
っ
た
体
重
は
、
元
に
戻
す
の
に
一

苦
労
し
ま
す
。（
体
重
を
一
㌔ 
減
ら
す
の
に
、

七
千
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
も
消
費
し
な
く
て
は

な
り
ま
せ
ん
。）
健
康
の
た
め
に
、
適
正
な

体
重
を
保
ち
な
が
ら
、
毎
日
の
活
動
に
必

要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
取
り
ま
し
ょ
う
。

み
ん
な
で
目
指
す
目
標

楽
し
く
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

食
生
活
を
実
践
す
る

野菜は１日350ｇを目標に 

野菜100ｇは、生だと両手に山盛り1杯、 
ゆでると片手に1杯ぐらい 

①　あなたの適正体重は
　　適正体重（kg）
　　＝身長（m）×身長（m）× 22
　　（例）身長 170 （cm）の人なら、
　　　　　適正体重＝ 1.7 × 1.7 × 22 ＝ 63.6（kg）

②　一日に必要なエネルギー量の目安は

野
菜
を
一
日

　

三
百
五
十
グ
ラ
ム
取
ろ
う

自
分
に
と
っ
て

　
　

ち
ょ
う
ど
よ
い

食
事
量
を
知
ろ
う

男 

－ 
－ 

女 男 女 

一
日
に
必
要
な
カ
ロ
リ
ー 

男 女 男 女 

年齢 
（歳） 

生活活動強度 

1～ 2
3～ 5
6～ 8
9～11
12～14
15～17
18～29
30～49
50～69

妊　婦  
70以上 

授乳婦  

6～（月） 
0～（月） 

－ 
－ 
－ 

－ 
－ 
－ 
－ 
－ 

－ 
－ 
－ 
－ 
－ 

－ 
－ 
－ 
－ 
－ 

－ － 1,500kcal

1,500kcal

1,300kcal

2,000kcal

1,650kcal

1,750kcal

1,600kcal

1,750kcal

1,950kcal

1,750kcal

1,950kcal1,700kcal

1,800kcal

1,300kcal

1,450kcal

1,500kcal

1,550kcal

110～120kcal/kg

100kcal/kg

1,050kcal

2,050kcal

1,900kcal

1,550kcal

2,550kcal

2,300kcal

2,550kcal

2,250kcal

2,750kcal

2,650kcal

1,200kcal

1,850kcal

1,650kcal

1,350kcal

2,200kcal

2,000kcal

2,250kcal

1,950kcal

2,400kcal

2,300kcal

2,100kcal

2,000kcal

1,050kcal

1,700kcal

1,700kcal

1,500kcal

2,300kcal

1,900kcal

2,000kcal

2,050kcal

2,200kcal

2,050kcal

2,550kcal

2,850kcal

3,050kcal

2,950kcal

2,100kcal

2,200kcal

2,500kcal

2,300kcal

1,200kcal

＋350kcal

＋600kcal

●第６次改訂日本人の栄養所要量から 


