
 

～おいしく食べて、無理なく体重維持しましょう！～ 

 過度な食事制限や流行の○○ダイエット法などで、短期間にやせても、すぐリバウンドし

てしまう。 

 

こんな経験はありませんか？ 

無理なダイエットをすると、体に必要な栄養が十分とれずに体調をくずしたり、筋肉が減っ

て体脂肪が増える原因になったりします。 

  

 ダイエットの基本は、 

「バランスのとれた食事と適度な運動によって、 

          摂取エネルギーよりも消費エネルギーを増やすこと」   です。 

  

まずは、食生活を見直してみましょう。 

そして、無理のない目標を設定して正しいダイエットを続けましょう！！ 

 

 

※食生活をチェック（当てはまることはありませんか？） 

 

  □ 食べるのが早い 

  □ 満腹になるまで食べる 

  □ 外食をすることが多い 

  □ 脂っこい料理を食べることが多い 

  □ 濃い味付けが好き 

  □ 甘いものが好き 

  □ 朝食を抜くことが多い 

  □ 食事時刻が不規則で、夕食時刻が遅い 

  □ お酒をよく飲む 

  □ 残りものがあると、つい食べてしまう 

 



※体格をチェックして必要エネルギーを求める 

 

 ①標準体重(kg) ＝ 身長(ｍ)×身長(ｍ)×体格指数ＢＭＩ（22） 

 

 ②あなたの体重は？体格指数（ＢＭＩ）を求めて判断 

 

    あなたの BMI ＝あなたの体重（kg）÷身長(m)÷身長(m) 

 

         ＢＭＩが １８．５未満         → やせ 

               １８．５以上２５．０未満  → 普通 

               ２５．０以上         → 肥満 

 

 ③必要エネルギー(kcal/日) ＝ 標準体重(①)×２５～３０（kcal）＊ 

                           

                                ＊BMI が２５～３０の人は２５kcal 

                                       ３０以上の人は２０kcal 

 

 

※ポイント！！ 

  

 ● 肥満の人は、３ヶ月ぐらいで今の体重の３～５パーセント減を目標にする。 

 ● 体脂肪１kg 減らすためには、エネルギー７０００kcal の消費が必要なので、 

    食事の見直しと適度な運動は長期間でゆっくりのペースで。 

※具体的に計算してみましょう！ 

  

 身長 160cm で体重７０ｋｇの場合・・・（ＢＭＩ２７） 

 

 体重の３（～５）パーセントは ７０ｋｇ×０．０３＝２．１ｋｇ  なので３ヶ月で２．１ｋｇを減量

しましょう。 

 

 体脂肪１kg 減らすためには、エネルギー７０００kcal の消費が必要なので・・・ 

 ２．１ｋｇ×７０００kcal＝約１４，７００ｋｃａｌを消費（減らす） 

約１４，７００kcal÷９０（日）＝約１６３kcal 

一日約１６３kcal 消費（減らせば）、３ヶ月で２．１kg の体重減量ができる。 



 

 

※８０ｷﾛｶﾛﾘｰで比較してみると・・・・ 

食品では・・・ 

食品名 目安量 食品名 目安量 

ごはん ５０㌘ 納豆 小１パック 

卵 Ｍ1 個 加糖ヨーグルト 1 パック 

鮪刺身 3 切れ ごま 大さじ２杯 

牛バラ肉 18 ㌘ 植物油 小さじ２杯 

ウインナー 25 ㌘ チョコレート １５㌘ 

木綿豆腐 110 ㌘ ポテトチップス １５㌘ 

鰻蒲焼 27 ㌘ 日本酒 １/2 合弱 

                        参考：食品 80 ｷﾛｶﾛﾘｰｶﾞｲﾄﾞﾌﾞｯｸ 

                              女子栄養大学出版部 

活動では・・・ 

運動名 男性 女性 活動名 男性 女性 

ウォーキング（速歩） １８ ２１ 階段上り下り １３ １５ 

ジョギング １１ １２ 車の運転 １２８ １４６ 

水泳（平泳ぎ） ６ ７ 掃除機をかける ３８ ４３ 

縄跳び ８ ９ 雑巾がけ １８ ２１ 

体重男性 65kg、女性 55kg、30～49 歳での試算 

80 ｷﾛｶﾛﾘｰ消費する時間（分） 

                     参考：新外食・ﾃｲｸｱｳﾄのｶﾛﾘｰｶﾞｲﾄﾞﾌﾞｯｸ 

                                女子栄養大学出版部 

 

 



 

  

①基本 ： 一日三食、主食、主菜、副菜をそろえてバランスよく食べる 

 

②ゆっくりよく噛む 

  →腹八分目でも満腹感が得られる 

 

③薄味 

  →濃い味ではご飯を多く食べ過ぎる原因に 

 

④調理方法の工夫でエネルギーダウン 

  →油を使う「揚げる」や「炒める」は「蒸す」や「焼く」に 

 

⑤間食を控える 

  →ついつい習慣にするとエネルギーオーバーに、運動でどれだけ消費できるかな？ 

 

⑥アルコールを控える 

  →飲む量を決めて、おつまみは低エネルギーのものを・・・ 

 

 

                                                 担当：地域活動協議会 


