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食事のお話の前に…

自分の体格を把握しましょう
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体格指数(ＢＭＩ)：身長と体重のバランス

ＢＭＩの判定

25以上：肥満
18.5～24.9：適正体重
18.5未満：やせ

年齢 目標とするBMI
（kg/m2）

18～49歳 18.5～24.9

50～64歳 20.0～24.9

65～74歳 21.5～24.9

75歳以上 21.5～24.9

毎日体重を測ることも大切！



脂肪を１ｋｇ減らすには？
→約７，０００ｋｃａｌ減らすことが必要

＝

例）３か月で１ｋｇ減らす場合

１日に減らすエネルギーは・・・

÷ ９０日

どうやって減らすか

・消費する（運動）

・食べ方で調節

７，０００ｋｃａｌ 約７８ｋｃａｌ



栄養バランスのよい食事
主食・主菜・副菜を意識する





栄養バランスのよい食事
果物，牛乳・乳製品を毎日とる


