
●必要摂取量の計算方法 

 

一日のエネルギー ＝ ① ＋ ② ＋ ③ 

①基礎代謝 ＋ （＊ジュニア 成長のためのエネルギー） 

②食事による産熱 

③活動代謝 

 

■推定エネルギー必要量（平均体重から求めたもの） 

性別 男性 女性 

身体活動レベル 普通 高い 普通 高い 

6～7歳 1550 1750 1450 1650 

8～9歳 1850 2100 1700 1900 

10歳～11歳 2250 2500 2100 2350 

12歳～14歳 2600 2900 2400 2700 

15歳～17歳 2850 3150 2300 2550 

18歳～29歳 2650 3050 1950 2200 

30歳～49歳 2650 3050 2000 2300 

50歳～69歳 2450 2800 1900 2200 

 

 

 

 

■体重から求める 推定エネルギー必要量 

 

★基礎代謝量を知る 

 

 

 

    基礎代謝基準値              体重                基礎代謝量 

 

 

★推定エネルギー必要量（1日） 

 

 

 

 

      基礎代謝量             身体活動レベル 

                           *普通 1.75 

                           *高い 2.00            推定エネルギー必要量（1日） 

 

 

ここが 

ピーク 
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個人の体質・競技の特性によって違いがある 

あくまでも参考程度に・・♬ 



■体脂肪率・アスリート用基礎代謝から求める 推定エネルギー必要量 

 

★除脂肪体重（LBM）を知る 

 

 

 

     体脂肪量               体重             体脂肪率 

 

 

 

 

   除脂肪体重（LBM）           体重               体脂肪量 

 

 

★基礎代謝量を知る（アスリート用） 

 

 

 

      基礎代謝量                               除脂肪体重（LBM） 

 

 

★推定エネルギー必要 

 

 

 

     基礎代謝量 

                           身体活動レベル 

                                               推定エネルギー必要量 

                                             

 

例：陸上長距離（体重４５キロ・体脂肪率１６％） 

 

  ①体脂肪量＝４５（㎏） × １６（％） ÷ １００ ＝ ７．２（㎏） 

  ②除脂肪体重＝４５ － ７．２ ＝ ３７．８（㎏） 

  ③基礎代謝量＝２８．５ × ３７．８ ＝１０７７ 

 

  ④推定エネルギー必要量 

      １０７７ × ２．００ ＝ ２１５４ kcal 
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②       ㎏ =        ㎏ － ①       ㎏ 

③          Kcal = ２８．５ ②       ㎏ 
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●例 

高校生男子 １日３１５０kcal 必要な選手の場合 

 

朝 ７００ kcal 

昼 １０００kcal 

夜 １０００kcal 

補食 ４００kcal 

 

※糖質（エネルギーになる）とおかずの割合 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●主食の目安 

 

ごはん   １合３３０g（５５４kcal）  ＊１００g（１６８kcal） 

       小盛り１５０g（２５２kcal）、普通盛り２５０g（４２０kcal）、大盛り３５０g（５８８kcal） 

 

パン    ６枚切り１枚（１５８kcal）       

うどん   １玉２３０g（２４２kcal） 

スケジュール・就寝時間などに合わせて 

配分を考える 

ごはん 

５ 

おかず 

５ 

朝ごはん（７００kcal）例 

 

ごはん３００g（５０４kcal） 

 

卵１個（７６kcal） 

豆腐１００g（６２kcal） 

みかん１個（３４kcal） 

昼ごはん（１０００kcal）例 

 

ごはん３００g（５０４kcal） 

 

卵１個（７６kcal） 

鮭１切れ（１０６kcal） 

豚もも肉１００g（１８３kcal） 

キウイ１個（４１kcal） 

補食（４００kcal）例 

 

おにぎり 1個（１７０kcal） 

食パン６枚切り１枚（１５８kcal） 

バナナ１本（８６kcal） 

 

夜ごはん（１０００kcal）例 

 

ごはん３００g（５０４kcal） 

 

味噌汁（３０kcal） 

納豆１P（９０kcal） 

マグロ５０ｇ（５６kcal） 

鶏もも肉１００g（２０４kcal） 

いちご５個（２１kcal） 

【参考サイト】無料計算サイト 

Eatreat（イートリート） 



★参照体重における基礎代謝基準値 

 

性別 男性  女性  

年齢 基礎代謝基準値 参照体重 基礎代謝基準値 参照体重 

１～２（歳） ６１．０ １１．５ ５９．７ １１．０ 

３～５（歳） ５４．８ １６．５ ５２．２ １６．１ 

６～７（歳） ４４．３ ２２．２ ４１．９ ２１．９ 

８～９（歳） ４０．８ ２８．０ ３８．３ ２７．４ 

１０～１１（歳） ３７．４ ３５．６ ３４．８ ３６．３ 

１２～１４（歳） ３１．０ ４９．０ ２９．６ ４７．５ 

１５～１７（歳） ２７．０ ５９．７ ２５．３ ５１．９ 

１８～２９（歳） ２４．０ ６３．２ ２２．１ ５０．０ 

３０～４９（歳） ２２．３ ６８．５ ２１．７ ５３．１ 

５０～６９（歳） ２１．５ ６５．３ ２０．７ ５３．０ 

７０以上（歳） ２１．５ ６０．０ ２０．７ ４９．５ 
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