
主食：トースト（1 枚） 

主菜：目玉焼き（卵 1 個） 

副菜：サラダ（1 皿） 

果物：りんご（1/4 個） 

飲み物：牛乳（1本） 
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栄養指導室 NO.230 

●㈱テスティパル 大阪市西区新町 1-10-2  TEL.06-6535-6161 ●㈱東テスティパル 門真市殿島町 6-1  TEL.06-6909-8181 ●㈱南テスティパル 堺市西区浜寺石津町西 2-7-10  TEL.072-241-1081 

テスティパルグループはISO9001：2015、SO14001：2015認証企業として、 

「顧客の信頼と満足を得ること」と「地球にやさしい活動」に取り組んでいます。 

テスティパルグループホームページアドレス 

h t t p : / / w w w . t a s t i p a l g . c o . j p 

作成担当：株式会社南テスティパル 

 （猪久保茉里、前籐恵、森本瑞紗） 

監修：元大阪樟蔭女子大学教授 瓦家千代子 

2 月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

エネルギー 648kcal  食 物 繊 維 5.3g 

たんぱく質 28.6g  食塩相当量 2.9g 

脂 質 15.8g  野 菜 総 量 144g 

炭 水 化 物 95.0g      

1日に必要なエネルギーは、性別、年齢、身体活動レベルなどにより適量が決まります。 

身体活動レベルは、日常生活や運動などの活動量に応じて、3つの段階に分けられ、通常の 

生活では、ほとんどの人が「低い」、もしくは「ふつう」に該当します。まずは、自分自身 

の身体活動レベルに合った適正なエネルギー量を知りましょう。 

2 月のおすすめ料理のメイン 

「白身魚と野菜の黒酢あんかけ」 

と、小鉢の「さつま芋の白和え」

は、野菜を大きくカットすること

で見た目にもボリュームがあり、 

よく噛んで食べることで満腹感

が得やすい料理です。 

主食：黒米ご飯（中 1 杯） 

主菜：白身魚と野菜の黒酢あんかけ 

副菜：さつま芋の白和え 

汁物：味噌汁（1 杯） 

デザート：みかんゼリー 

主食：白ご飯（中 1 杯） 

主菜：ハンバーグ 

副菜：ひじき煮（1 皿） 

副菜：ほうれん草のお浸し 

汁物：味噌汁（1 杯） 

食事のとり方 

1800kcal 
（1600～2000kcal） 

2200kcal 
（2000～2400kcal） 

2600kcal 
（2400～2800kcal） 

 

 

低い（Ⅰ） 
生活の大部分が座位で、静的な活動が中心の場合。 

（主にデスクワーク） 

ふつう（Ⅱ） 
座位中心の仕事。職場内での作業、立位での作業・接客等。 

通勤、買物、家事、軽いスポーツ等のいずれかを含む場合。 

高い（Ⅲ） 
移動や立位の多い仕事の従事者、スポーツなど活発な運動 

習慣を持っている場合（重い荷物の運搬、農作業、林業など） 

朝食 

18～69 歳 
女 

18～69 歳 
男 

 低  い 

 ふつう以上 

 低  い 

 ふつう以上 

約 650kcal 約 550kcal 約 850kcal 

（必要なエネルギー量の目安） 

 
ふつう以上 

 
ふつう以上 

 
低  い 

 低  い 

昼食 夕食 

＜ 1 日の食事例 ＞ 成人男性の場合（身体活動レベル 低い(Ⅰ) 2200kcal） 

身体活動レベル 

食事はバランスを考えてとることが大切です。 

以下を参考に、適正なエネルギーに合ったバランスのよい食事を目指しましょう！ 

 

 

 

 

6～9 歳 

男女 

10～11 歳 

男 

10～17 歳 

女 

12～17 歳 

男 

 70 歳以上 

男女 


