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自分の適正体重や必要カロリーを知って、健康な生活を目指そう！ 

基礎代謝量は、早朝空腹時に快適な室内等においての安静時の代謝量です。 

①基礎代謝量は裏面の「参照体重における基礎代謝量」を参考にして下さい。 

 

 

 

 

あなたの「1 日に必要なエネルギー量」は？ 

②身体活動レベルは下記の身体活動レベルⅠ、Ⅱ、Ⅲを参考に、裏面の「年齢階層別にみた身体活

動レベルの群分け」の数値を代入して計算します。普通の生活をしている人はレベルⅡでよいです。 

 

 

 

この数値があなたの「1 日に必要なエネルギー量」です。 

参照体重と現在の自分の体重で①②を計算して推定エネルギー必要量を比較してみて下さい。正確

ではないですが、現在の摂取カロリーが概ね分かります。 

 

あなたの適正体重は？ 

                  

 

例）1m70cmの方なら… 1.7 ×1.7×22 = 63.58 → 63.58kg が適正体重となります。 
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身体活動レベル 1日あたりの総エネルギー消費量を 1日あたりの基礎代謝量で割った指標 



 
 

 

参照体重における基礎代謝量

性別

基礎代謝基準値 参照体重 基礎代謝量 基礎代謝基準値 参照体重 基礎代謝量

(kcal/kg体重 /日 ) (kg) (kcal/日 ) (kcal/kg体重 /日 ) (kg) (kcal/日 )

1 - 2 61.0 11.5 700 59.7 11.0 660

3 - 5 54.8 16.5 900 52.2 16.1 840

6 - 7 44.3 22.2 980 41.9 21.9 920

8 - 9 40.8 28.0 1140 38.3 27.4 1050

10 - 11 37.4 35.6 1330 34.8 36.3 1260

12 - 14 31.0 49.0 1520 29.6 47.5 1410

15 - 17 27.0 59.7 1610 25.3 51.9 1310

18 - 29 23.7 64.5 1530 22.1 50.3 1110

30 - 49 22.5 68.1 1530 21.9 53.0 1160

50 - 64 21.8 68.0 1480 20.7 53.8 1110

65 - 74 21.6 65.0 1400 20.7 52.1 1080

75以上 21.5 59.6 1280 20.7 48.8 1010

年齢

男性 女性

年齢階層別にみた身体活動レベルの群分け（男女共通）

年齢 レベル  I（低い） レベル  II（ふつう） レベル  III（高い）

1 - 2 - 1.35 -

3 - 5 - 1.45 -

6 - 7 1.35 1.55 1.75

8 - 9 1.40 1.60 1.80

10 - 11 1.45 1.65 1.85

12 - 14 1.50 1.70 1.90

15 - 17 1.55 1.75 1.95

18 - 29 1.50 1.75 2.00

30 - 49 1.50 1.75 2.00

50 - 64 1.50 1.75 2.00

65 - 74 1.45 1.70 1.95

75以上 1.40 1.65 -
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