
 

標準体重とエネルギー量 

食事を楽しみましょう 

からだと心の健康 
 

食生活ガイド 

 

 

健康維持には「栄養・運動・休養」の調和が⼤切です。 

自炊や外食など、各自で食物を選ぶ機会が多くなる大学生活では、あなた 

⾃⾝が毎⽇の⾷事を中⼼とした健康管理をしなければなりません。 

朝⾷の⽋⾷などの不規則な⽣活リズムや偏⾷、エネルギーの過不⾜などは、健康を損なうこ

とにつながります。 

健康の保持増進、疾病予防のために、食生活の基本を会得し、楽しい大学生活を送りましょう。 

 

 

 

 

 

国際的に用いられている体格の判定法 BMI（Body Mass Index）指数の値がおよそ「22」のと 

きが統計的に病気にかかりにくいことから、この指数「22」をもって算出した体重を標準体重と 

しています。 

 

標準体重（㎏）＝⾝⻑（m）×⾝⻑（m）×２２ 

 

１⽇に必要なエネルギー量は標準体重（㎏）×30〜35（kcal）を目安にするとよいでしょう。 

 

 

 

食品中の栄養素は炭水化物（糖質）、たんぱく質、脂肪、ビタミン、無機質（ミネラル）の五つ 

に大きく分けられます。さまざまな食品を選び組み合わせることで、各栄養素を偏りなく摂るこ 

とができ、栄養バランスを保つことができます。 

特に、朝⾷は１⽇の⽣活リズムをつくる⼤切な活⼒源です。睡眠中に下がった体温を⾼め、脳 

や⾝体を刺激し、午前中の活動を⽀えます。時間がなくて朝⾷を摂ることができない場合は、ヨー 

グルトや野菜ジュースを摂るなど、各自で工夫しましょう。 

次頁の「食事バランスガイド」は、１日に「何を」「どれだけ」食べたらよい 

のかを、コマのイラストで示したものです。主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、 

果物の５グループに区分し、それぞれを「１つ（SV︓サービング）」という 

食事の提供量を基準とした単位で⽰しています。軸は必要な水分とし、コマを 

回転させるのは適度な運動です。 

⼀⼈暮らしでは⾷事時間や栄養バランスが偏りがちです。調理済み⾷品も 

上⼿に利⽤しながら、⾷べ過ぎた料理グループは次の日は控えめに、少なかった料理グループは 

多めにとるようにして、３⽇〜１週間くらいでバランスをとるようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

お弁当 

 

 

 

１⽇の⾷事の目安は、性別、年齢、活動量によって異なります。前⾴のコマのイラストは 

２２００±２００kcal（基本形）の場合の目安です。運動などで体を動かしているかどうかも 

注意しながら、１⽇に必要な量をチェックしてみましょう。 

 

 【１⽇に必要なエネルギーと⾷事量の目安】 

 

※１ 身体活動量の見方 

「低   い」：１日中座っていることがほとんどの人 

「ふつう以上」：「低い」に該当しない人 

さらに激しい運動を行っている場合は、もっと多くのエネルギーが必要となるので、 

適宜調整が必要です。 

        ※２ 牛乳・乳製品の摂取目安 

成長期に特に必要なカルシウムを十分にとるためにも、少し幅を持たせた目安にする 

のが適当です。 

 

 

お弁当は、⾷べたいエネルギー量と同じ容量の弁当箱（600kcalなら 600ml）に、弁当箱の 

表⾯積で主⾷３︓主菜１︓副菜２を目安に詰めるとよいでしょう。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主食 ３ 

 

主菜 １ 

 
副菜 ２ 

 

食事バランスガイドの利用法 

食生活、栄養に関する相談窓口 

学務部学生生活課 管理栄養士 

 


