
 

自分の年齢と身体活動レベルから推定エネルギー量を確認しましょう 

推定エネルギー必要量（kcal／日） 

性別 男性  女性 

身体活動 

レベル 
Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅰ Ⅱ Ⅲ 

１８～２９歳 2,300 2,650 3,050 1,700 2,000 2,300 

３０～４９歳 2,300 2,700 3,050 1,750 2,050 2,350 

５０～６４歳 2,200 2,600 2,950 1,650 1,950 2,250 

６５～７４歳 2,050 2,400 2,750 1,550 1,850 2,100 

 


