
※おおよその目安です 単位：グラム

　主食の目安量

働く力や体温となるグループ　

主食とは穀類（ごはん、パン、麺類など)

がメインの料理 「炭水化物」

主食

１日のごはん 早見表

男性

1.0 1.3 1.5 1.7 1.0 1.3 1.5 1.7 1.0 1.3 1.5 1.7

５５ｋｇ 260 420 540 620 220 380 460 580 220 340 460 540

６０ｋｇ 300 500 620 740 260 420 540 660 260 420 500 620

６５ｋｇ 380 540 660 820 340 500 620 740 300 460 580 700

７０ｋｇ 420 620 740 900 380 540 660 820 340 540 620 780

７５ｋｇ 460 660 820 990 420 620 740 860 380 580 700 820

８０ｋｇ 500 740 900 1070 460 660 820 950 420 620 780 910

８５ｋｇ 540 820 1000 1150 500 740 860 1030 460 700 820 990

９０ｋｇ 620 860 1030 1230 540 780 950 1110 500 740 910 1068

　年　齢 １８～２９歳 ３０～４９歳 ５０歳以上

　体の動かし方

 
体
 
重

女性

1.0 1.3 1.5 1.7 1.0 1.3 1.5 1.7 1.0 1.3 1.5 1.7

４０ｋｇ 100 180 260 340 100 180 260 340 60 180 220 300

４５ｋｇ 140 260 340 420 140 260 340 420 90 220 300 380

５０ｋｇ 180 300 420 500 180 300 380 460 140 260 380 460

５５ｋｇ 220 380 460 580 220 380 460 540 180 340 420 500

６０ｋｇ 260 420 540 660 260 420 540 620 220 380 500 580

６５ｋｇ 300 500 620 700 300 460 580 700 260 420 540 660

７０ｋｇ 340 540 660 780 340 540 660 780 300 500 620 740

７５ｋｇ 420 620 740 860 380 580 700 860 380 540 660 780

　年　齢 １８～２９歳 ３０～４９歳 ５０歳以上

　体の動かし方

 
体
 
重
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いも類の目安量

4

２４０Kcal ８０Kcal

食パン
４枚切り
１枚（９０ｇ）

ゆでうどん
２４０ｇ

そうめん
(干)60g

じゃがいも
１１０ｇ

さつまいも　　　かぼちゃ
６０ｇ　　　　　　９０ｇ

ご は ん と 同 じ

ごはん
１５０ｇ

エ ネルギー ごはん
５０ｇ


