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2　健康な生活を送るためのからだを知ろう 3　食べ物のはたらきを知ろう

4　食事のバランスを知ろう

　食べたものは消化・吸収され、私たちのからだを作っています。自分の適正体重を知り、定期的
に体重測定をして、日々の活動に見合った食事量をとりましょう。

　バランスのよい食事をするためには、 「エネルギーになるもの」「からだをつくるもの」 「からだの調
子を整えるもの」の3つの要素を取り入れることが大事なポイントです。
「黄の食品・赤の食品・緑の食品」にはどんなものがあるか見てみましょう。

炭水化物の供給源となるご飯・パン・麺
など、主食となる食品です。また、油類
やマヨネーズもここに含まれます。

食物繊維や各種ビタミンを多く含む野菜や果物です。

たんぱく質の供給源となる肉・魚・卵・大
豆などを含む食品です。また、カルシウム
を多く含む牛乳・乳製品も赤の食品です。

　自分のＢＭＩを計算してみよう！

　１日に必要なエネルギー量を確認しよう！

～家族の計算した標準体重・BMIとエネルギー量をメモしておきましょう～

標準体重　＝　身長

BMI（18歳以上の人の目安） 低体重：18.5未満 普通体重：18.5以上25未満 肥満：25以上

×　身長 ×　22　＝.　　  m

自分のＢＭＩ ＝ 体重 ＝÷ 身長kg

.　　  m

.　   m ÷ 身長 .　   m

.　　  kg

　自分の体型チェックに便利なのが体格指数（BMI）。BMIとは、肥満度を表す指標として国際的に用いられている
体格指数のことをいいます。自分のBMIを定期的にチェックしましょう。

　エネルギーは身体活動のための源です。エネルギーの単位である「カロリー」の呼び名がよく使われます。
　必要なエネルギー量には、個人差があり年齢や活動の状況により違ってきます。

　ヒトが最も健康的に生活ができる理想的な体重のことを標準体重といいます。

性　別

名　前 現在の身長 現在の体重 標準体重 ＢＭＩ 必要エネルギー量

身体活動レベル Ⅰ
―
―
1,350
1,600
1,950
2,300
2,500
2,300
2,300
2,200
2,050
1,800

Ⅱ
950
1,300
1,550
1,850
2,250
2,600
2,800
2,650
2,700
2,600
2,400
2,100

Ⅲ
―
―
1,750
2,100
2,500
2,900
3,150
3,050
3,050
2,950
2,750
―

Ⅰ
―
―
1,250
1,500
1,850
2,150
2,050
1,700
1,750
1,650
1,550
1,400
＋50
＋250
＋450
＋350

Ⅱ
900
1,250
1,450
1,700
2,100
2,400
2,300
2,000
2,050
1,950
1,850
1,650
＋50
＋250
＋450
＋350

Ⅲ
―
―
1,650
1,900
2,350
2,700
2,550
2,300
2,350
2,250
2,100
―
＋50
＋250
＋450
＋350

1～2 （歳） 
3～5 （歳）
6～7 （歳） 
8～9 （歳） 
10～11 （歳） 
12～14 （歳） 
15～17 （歳） 
18～29 （歳） 
30～49 （歳） 
50～64 （歳）
65～74 （歳） 
75以上 （歳）

妊婦（付加量）初期
中期
後期

授乳婦（付加量）

年
　
齢

男　性 女　性 身体活動
レベル

資料：厚労省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」

単位： kcal
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黄の食品 主にエネルギーのもとになる

緑の食品 主に体を調子を整えるもとになる

赤の食品 主に体を作るもとになる

ごはん パン めん さつまいも

きゃべつ たまねぎ にんじん かぼちゃ だいこん しいたけ ワカメ りんご バナナ

魚 肉 ソーセージ たまご

さとう マヨネーズ ジャム じゃがいも チーズ 大豆 魚介類 牛乳

主　食
ごはん、パン、めん
からだを動かすエネルギーの
もとになる

副　菜
野菜、きのこ、いも、海藻料理
からだの調子をととのえる

主　菜
肉、魚、卵、大豆料理
からだをつくるもとになる

主菜（１食に１～２品）
夕食にかたよらず、朝・昼・夕
まんべんなく食べましょう。

主食（１食に１品）
毎食、活動量に合わせた
適量を食べましょう。

副菜（１食に２品以上）
旬の野菜をたっぷり
と様々な調理で美味
しく食べましょう。

副菜（１食に２品以上）
汁物は具だくさんにして天然
だしで美味しく減塩しましょう。

果物
ビタミンや食物繊維の補
給に毎日摂取しましょう。

牛乳・乳製品
毎日欠かさず、カルシウム
補給しましょう。

牛乳・乳製品
丈夫な骨や歯をつくる

果　物
からだの調子をととのえる

CHECK !
　自分の標準体重を計算してみよう！


