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エ
ネ
ル
ギ
ー
を

蓄
え
る
な

1
人
ひ
と
り
の
運
動
量
､

食
事
の

内
容
に
よ
っ
て
違
い
は
あ
り
ま
す
が
､

一
日
の
う
ち
に
'
運
動
な
ど
で
消
費

を
心
か
け
た
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
目
安

が
あ
り
ま
す
｡
特
に
､
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
ど
の
-
ら
い
消
費
す
る
か
と
い
う

生
活
活
動
の
程
度
が
I
の

｢軽
い
｣

に
当
て
は
ま
る
人
は
､
積
極
的
な
運

動
で
､
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
え
な
い
努

力
が
必
要
で
す
｡

ド
ー
ナ
ツ
半
分

こ

な
わ
と
び
十
分

体を動かさない人ほど､積極的な運動を

生活活動の程度 活動のパターン(時間) 職 種 の 例 運動で消費 したいエネルギ一畳(kcat)

座っている 立っている tl歩いて:いる 男 女

Ⅰ.軽い 13 3 0.5 管理 .事務的な仕事､幼児のいない専業主婦 200～ 100～
未満 など 300 200

ⅠⅠ.中 ぐ 10 5 1 製造業､加工業､貝反売業､サービス業､乳 . 100～ 100程度

A?い 幼児のいる主婦 200

･ⅠⅠ.芸: 6 6 4 農耕作業､ 漁業作業､建設作業など ふだんあまり使わない筋肉を使 う運動を心がける

百
キ

ロ
･
カ
ロ
リ
ー
の
エ
ネ
ル
ギ

ー
は
､
ド
ー
ナ
ツ
な
ら
半
分
､
炭
酸

飲
料
で
は

一
本
分
に
相
当
し
ま
す
｡

ま
た
､
同
じ
百
キ

ロ
･
カ
ロ
リ
I

分
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
う
に
は
､
な

わ
と
び
で
約
十
分
､
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な

ら
お
よ
そ
十
五
分
の
運
動
量
が
必
要

で
す
｡

カ
ロ
リ
ー
を
多
-
取
っ
た
ら
､
そ

の
分
は
運
動
量
を
増
や
す
-

健
康

な
毎
日
を
送
る
秘
け
つ
で
す
｡
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主 .主 義 ~_与 二空

る
と
食
欲
が
な
-
な
り
体
重
が
減

り
ま
す
｡

○

入
れ
歯
の
治
療
中
な
ど
で
も
､
食

べ
方
が
少
な
-
な
り
や
せ
ま
す
｡

○
糖
尿
病
が
進
行
す
る
と
､
尿
中
に

た
-
さ
ん
の
糖
が
排
出
さ
れ
'
せ

っ
か
-
食
べ
た
栄
養
も
十
分
に
利

用
さ
れ
ず
に
や
せ
て
い
き
ま
す
｡

○

ノ
イ
ロ
ー
ゼ
の
よ
う
な
心
の
病
気

や
､
心
配
ご
と
が
あ
る
だ
け
で
も
､

食
欲
が
落
ち
や
せ
て
い
き
ま
す
｡

1
番
心
配
な
の
は
､
が
ん
の
よ
う

な
進
行
の
早
い
重
大
な
病
気
で
す
｡

胃
が
ん
の
早
期
は
'
必
ず
や
せ
る

と
は
限
り
ま
せ
ん
｡
ま
た
､
肺
や

大
腸
'
乳
房
の
が
ん
は
か
な
り
進

行
し
て
も
や
せ
な
い
こ
と
が
多
い

よ
う
で
す
｡

そ
こ
で
､
が
ん
の
早
期
発
見
は
症

状
が
な
-
て
も
健
診
を
受
け
る
し

か
よ
い
方
法
は
な
-
､
自
己
診
断

を
す
る
の
は
む
ず
か
し
い
よ
う
で

す
｡ア

ド
バ
イ
ス

標
準
体
重
の
目
安
は
'

(身
長
-

t
O
O
X
〇
九
)
で
す
｡

あ
な
た
の
体
重
が
そ
の
数
値
の

一

割
以
内
な
ら
ば
正
常
｡

ま
た
､
プ
ラ
ス
二
割
未
満
以
内
は

軽
い
肥
満
'
プ
ラ
ス
二
割
以
上
は
肥

満
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
｡

(
地
域
保
健
シ
リ
ー
ズ
よ
り
)
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飲 み ませ ん｡ しめ ますベ ル トと気 の ゆ るみ｡




