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健康づくりに欠かせなしヽ食事だから、賢く

食べたいですね。

「主食 1品+主菜 魂晶+副菜 1

をそろえて、一食を食べるようにすると

栄養のバランスがよくなります。
主食 薔主莱 麟冨J菜 |ま一Illlずつそろえても
よいし、一品で主業ゃ副業がとれる料理
を選んでもOK。
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毎食、主業グー1つ、
副業パー1つを目安に

食べるといいですよ
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ちば型食生活 食事実践ガイドブック 資料編 (千葉県)より
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(松戸市健康推進課 2021)
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スポーツドリンク(500ml)1本 ビール (350ml)  2/3缶
缶ボトルコーヒー(260ml)1本

豚肉

バラ肉   30g
サイダー (500ml)  1/2本 モモ肉   60g
クッキー (15g/枚 ) 2枚 ヒレ肉   85g
せんべい (15g/枚 ) 2枚 マヨネーズ (大さじ1強)15g

板チョコ(50g/枚 ) 1/3枚 ※運動は 40代のエネルキ―゙消費
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BMI(ホ ゛テ
゛
ィーマスインテ
゛
ックス=体格指数)を計算 してみましょう。

くBMIの計算式〉

BMI= 体重   (kg)÷ 豊長   (m)÷ 身長   (m)
※身長はmで計算します。160 c m = 1.6m
例 :体重 55kg、 身長 160 omの人なら、55+1.6+1.6=21,5(BMI)

BMI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です。
国が定めた日本人の食事摂取基準 (2020年版)では、目標とするBMIの 範囲を

18歳～ 49歳 18.5～ 24.9
50歳～ 64歳 20.0～ 24.9
65歳以上 21.5～ 24.9

と記しています。(男女共通、BMIの範囲は参考として使用するもの)
あなたが思う「目指したい体重Jは、あなたの健康を支えるものとして適切でしたか?
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体重l kgに含まれる脂肪の量は約 7ヽ99g、。エネルギーに換算すると約71000神カロリーになります。
食事と運動で、毎日 230極力頭リーを減らすと 1か月で lkgの減量を達成できる
計算になります。

7,000キ爾カロリー+30日 =230キロカロリー

ラジオ体操  男性 31分、女性 39分
普通歩行   男性 51分、女性 65分
急ぎ足    男性 31分、女性 39分
階段上り下り 男性 16分、女性 20分
サイクリング 男性31分、女性40分

量で計算 (男 1■ 60kg、 女性 50kgの換算 )
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