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健康を意識した外食・中食の選び方
管理栄養士が
ア ド バ イ ス
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外
食
・
中
食
は
、

も
は
や
食
生
活
の
一
部
？

皆
さ
ん
は
日
頃
、
ど
の
よ
う
な
食
生
活
を
さ
れ
て

い
ま
す
か
？　

１
日
３
食
、
自
炊
さ
れ
て
い
る
方
も

い
る
と
思
い
ま
す
が
、
私
の
場
合
１
日
２
食
は
外
食

か
中
食
（
調
理
済
み
食
品
）
で
す
。
ス
ー
パ
ー
や
コ

ン
ビ
ニ
、
商
店
街
で
売
っ
て
い
る
お
惣
菜
は
見
て
い

る
と
楽
し
い
で
す
し
、
何
よ
り
も
食
事
の
準
備
の
時

短
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
私
の
勤
務
地
周
辺
は
美

味
し
い
外
食
の
店
が
多
く
、
仕
事
仲
間
と
一
杯
や
っ

て
帰
宅
す
る
こ
と
も
し
ば
し
ば
で
す
。

平
成
29
年
『
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
』（
厚
生

労
働
省
）
の
結
果
に
よ
る
と
、
外
食
も
し
く
は
中
食

を
食
べ
る
人
の
割
合
は
、
朝
食
で
７
・
５
％
、
昼
食

で
16
・
３
％
、
夕
食
で
9
・
４
％
で
し
た
。
昼
食

で
は
６
人
に
１
人
、
夕
食
で
は
10
人
に
１
人
が
外
食

か
中
食
を
利
用
し
て
い
る
と
い
う
実
態
か
ら
は
、外
食
・

中
食
が
私
た
ち
に
と
っ
て
身
近
な
存
在
に
な
っ
て
い

る
こ
と
が
う
か
が
え
ま
す
。

外
食
や
中
食
が
多
い
と
不
健
康
に
な
る
と
勘
違

い
さ
れ
て
い
る
方
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
外

食
・
中
食
だ
っ
て
選
び
方
次
第
で
健
康
食
に
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
こ
で
こ
の
シ
リ
ー
ズ
で
は
、

健
康
的
な
外
食
・
中
食
の
選
び
方
を
お
伝
え
し
て
い

き
ま
す
。

あ
な
た
に
必
要
な
カ
ロ
リ
ー
は
？

外
食
・
中
食
に
限
ら
ず
、
健
康
的
な
食
事
を
考

え
て
い
く
上
で
最
初
に
意
識
し
た
い
の
が
「
カ
ロ

リ
ー
」
で
す
。
ま
ず
は
自
分
に
と
っ
て
１
日
に
ど

れ
く
ら
い
の
カ
ロ
リ
ー
が
必
要
な
の
か
、
計
算
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

次
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
ス
テ
ッ
プ
１
～
４

を
順
に
計
算
し
て
い
く
と
、
あ
な
た
の
お
お
よ
そ
の

「
１
日
分
の
消
費
カ
ロ
リ
ー
」
が
分
か
り
ま
す
。
そ

の
消
費
カ
ロ
リ
ー
と
同
じ
カ
ロ
リ
ー
を
摂
取
し
て

い
れ
ば
現
在
の
体
重
を
キ
ー
プ
で
き
、
少
な
け
れ
ば

痩
せ
、
反
対
に
多
け
れ
ば
太
っ
て
い
く
こ
と
に
な
り

ま
す
。

こ
れ
を
も
と
に
「
１
日
分
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
」
は
、

体
重
を
キ
ー
プ
し
た
い
方
は
消
費
カ
ロ
リ
ー
の
そ
の

ま
ま
の
数
値
、
痩
せ
た
い
方
は
消
費
カ
ロ
リ
ー
よ
り
も

２
０
０
～
４
０
０
k
c
a
l
減
ら
し
た
数
値
、
太
り

た
い
方
は
消
費
カ
ロ
リ
ー
に
２
０
０
～
４
０
０

k
c
a
l
プ
ラ
ス
し
た
数
値
が
目
安
と
な
り
ま
す
。

次
に
外
食
・
中
食
の
場
合
の
「
１
食
分
の
摂
取
カ

ロ
リ
ー
」
の
目
安
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
１
日
に

３
食
を
均
等
に
食
べ
て
い
る
人
は
３
分
の
１
が
１
食

分
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
目
安
に
な
り
ま
す
。
均
等
で

な
い
方
は
、だ
い
た
い
ご
自
分
の
食
べ
て
い
る
割
合
で
、

１
食
分
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
目
安
を
決
め
て
く
だ
さ
い
。

人
に
よ
っ
て
１
日
分
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
は
違
う
も

の
で
す
。
ま
た
、
同
じ
人
で
も
、
体
重
を
減
ら
し
た

い
時
期
と
キ
ー
プ
し
た
い
時
期
と
で
は
、
１
日
分
の

適
切
な
摂
取
カ
ロ
リ
ー
は
異
な
り
ま
す
。
自
分
の
体

調
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
上
で
、
お
お
ま
か
に
摂
取

カ
ロ
リ
ー
を
把
握
し
て
お
く
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

近
年
、
外
食
の
メ
ニ
ュ
ー
表
や
お
惣
菜
な
ど
中
食

の
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
も
カ
ロ
リ
ー
表
示
が
増
え
て
い
ま

す
の
で
、
上
手
に
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

外食・中
な か し ょ く

食を選ぶ前に、
まずは自分に必要な
カロリーを知りましょう！
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１日分の消費カロリーの計算式

１日分の摂取カロリーの目安

１日分の摂取カロリーの目安
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年齢区分 男性 女性
18～29歳 24.0 22.1
30～49歳 22.3 21.7
50～69歳 21.5 20.7
70歳以上 21.5 20.7

身体活動レベル（係数） 低い（1.5） ふつう（1.75） 高い（2.0）

日常生活の内容 生活の大部分が座位で、
静的な活動が中心の場合

座位中心の仕事だが、職場内
での移動や立位での作業・接
客等、あるいは通勤・買い物・
家事、軽いスポーツ等のいず
れかを含む場合

移動や立位の多い仕事への従
事者。あるいは、スポーツ等
余暇における活発な運動習慣
を持っている場合

基礎代謝基準値 × 体重（kg）＝  基礎代謝量（kcal）

基礎代謝量（kcal）× 身体活動レベルの係数 ＝ 1日分の消費カロリー（kcal）

次の表の中から、あなたの「基礎代謝基準値」を探します。STEP
１

「基礎代謝量」を計算します。STEP
2

次の表の中から、あなたの普段の生活にもっとも近い「身体活動レベル」を選びます。STEP
3

「1日分の消費カロリー」を計算します。STEP
４

体重を維持したい方 → １日分の消費カロリーのそのままの数値
            痩せたい方 → １日分の消費カロリーから200～400kcal減らした数値
            太りたい方 → １日分の消費カロリーに200～400kcalプラスした数値

出典：厚生労働省『日本人の食事摂取
基準』（2015年版）より抜粋

出典：厚生労働省『日本人の食事摂取基準』（2015年版）

45歳・男性
職種：事務職
体重：75kg

「痩せたい」

計算例

約 2100 kcal 

　　基礎代謝基準値　22.3　　

　　基礎代謝量　22.3×75（kg）=1672.5（kcal）

　　身体活動レベル　低い（1.5）　　 

　　１日分の消費カロリー　1672.5（kcal）×1.5 = 2508.75（kcal）

STEP
１

STEP
2

STEP
3

STEP
4

2508.75 kcal － 400kcal ＝ 2108.75kcal 

痩せたい
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