
 

 

年齢別、性別、身体活動レベル別エネルギーめやす量 

 

＜身体活動レベルの見方＞ 

・レベルⅠ 低い （１日座っていることがほとんどという人） 

・レベルⅡ ふつう（座っていることが中心で、歩行や軽いスポーツ等

を１日５時間程度行う場合） 

・レベルⅢ 高い （強い運動や労働を行っている場合） 

                                    単位は kcal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※この表は、身長について考慮していませんので、めやすとして活用してください。 

 

 

 食事をするときの 

参考にしましょう！ 


