
 生涯を健康で暮らせる 健康文化都市 

「低カロリー・バランス食」で肥満予防 Ｎｏ．７３                    毎月１１日は「健康の日」 
 
 

適正体重を維持するための適量・バランス食  

 

◇あなたの適正体重は？  

適 正 体 重  ： 身長（ｍ）  × 身長（ｍ） × ２２ （適正ＢＭＩ） ＝［      ］Ｋｇ 

(例)身長 160ｃｍの場合    1.6(ｍ)  × 1.6 （ｍ）  × ２２           ＝  56.3   （Ｋg） 

 

 

 

ＢＭＩ（Body Mass Index）とは、国際的に用いられている肥満度の指標。※BMI = 体重÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）

ＢＭＩが２２の時が最も病気にかかりにくいとされており、２５以上を肥満、１８.５未満をやせと分類しています。 

まずは、BMI が２５以上にならないように注意しましょう。  

 

◇あなたの適正カロリーは？  

 

 

 

 
 
 

                                             

 

 

 

 

 

 

 

  

 

                                

 

 

                           

 

 

 

 

 

 

 

現在、治療中で食事指導を受けている方は、かかりつけの医療機関に相談してください。 
 

伊勢市健康福祉部健康課（八日市場町１３－１福祉健康センター２階）  ＴＥＬ ２７－２４３５ 

◇一日分の食事のバランスは？  ⇒ 主食、主菜、副菜がそろうようにしましょう。 

男性  女性  
１日の適正カロリー １食分 １日の適正カロリー １食分 

２０歳代 約２６００kcal ８７０kcal 約１９００kcal ６３０kcal

３０～４０歳代 約２３００kcal ７６０kcal 約１７００kcal ５７０kcal

５０～６０歳代 約２１００kcal ７００kcal 約１６００kcal ５３０kcal

７０歳以上 約１８００kcal ６００kcal 約１４００kcal ４７０kcal

         （参考）日本人の食事摂取基準 2010 年版、標準体型、身体活動レベルⅠ（低い）の場合 

５０～６０歳代女性（運動習慣がない場合）の１日の食事量の目安（約１６００kcal） 

朝食 

ごはん（主食）150ｇ 

納豆（主菜） 

みそ汁（副菜） 

青菜のお浸し（副菜） 

昼食 夕食 

ごはん（主食）150ｇ 

豚肉の生姜焼き（主菜） 

かぼちゃの煮物（副菜） 

きゅうりとわかめの酢の物（副菜）

ごはん（主食）150ｇ 

刺身（主菜） 

すまし汁（副菜） 

きんぴらごぼう（副菜）

間食 

牛乳 200cc（乳製品） 

バナナ １本（果物） 

４２４kcal ４５９kcal ４６８kcal 

２２０kcal  乳製品・果物を間食としてとりましょ

う。夕食後の間食は体重増加につなが

りやすく、おすすめできません。 



 
 

 

 

 

 

健康課☆伊勢市食生活改善推進協議会 協同企画 

家庭で実践!肥満予防のおすすめレシピ 

 

 

 

鯛とわかめのレンジ蒸し(主菜)    

 
材料( 2 人分) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鯛 

 酒 

 こしょう 

生わかめ

白ねぎ 

にんじん 

生姜 

７０ｇを２切れ 

小さじ２ 

少々 

２０ｇ 

６０ｇ 

４０ｇ 

１０ｇ 

A 酒 

  ごま油 

  塩 

細ねぎ 

ポン酢  

小さじ２

小さじ１

小さじ 1/4

５ｇ

小さじ１

 

作り方 

１ 鯛は酒・こしょうで下味をつける。 

２ 生わかめは洗って水に１５分程度つけ、水気を切ってざ

く切りにする。 

３ 白ねぎ・にんじん・生姜は千切りにする。 

４ 細ねぎは小口切りにする。 

５ 耐熱皿に１の鯛を並べ、２、３をのせて A をふりかけ、ラ

ップをして電子レンジで約２分半加熱する。 

５ ５に４の細ねぎを散らし、食べる直前にポン酢をかけ

る。 

1 人分の栄養価 

144kcal ／たんぱく質 12.8g／脂質 6.6g／塩分 1.2g 

春ｷｬﾍﾞﾂとｽﾅｯﾌﾟえんどうのｻﾗﾀﾞ（副菜）

材料（2 人分) 

春キャベツ 

ｽﾅｯﾌﾟえんどう 

１５０ｇ 

５０ｇ 

 

 

 

A ｶﾛﾘｰﾊｰﾌ 

ﾏﾖﾈｰｽﾞ 

ねりごま 

しょうゆ 

酢 

砂糖 

大さじ２

大さじ１

小さじ１

小さじ１

小さじ 1/2

新じゃがいもの炒め煮（副菜） 

材料( 2 人分) 

新じゃがいも １００ｇ 

油 小さじ１ 

A ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 小さじ１ 

  しょうゆ 小さじ 1/4 

  酒 小さじ 1/4 

作り方 

１ 新じゃがいもは皮ごと食べやすい大きさに切る。（小さ

い場合は丸ごと使う。） 
作り方 

１ キャベツは太めの千切り、芯は薄切りにする。 

２ ｽﾅｯﾌﾟえんどうは、すじを取る。 

３ 鍋に湯を沸かし、２を入れ、軽く火が通ったら１を加え

てさっとゆで、ザルにあげる。 

４ A をボウルに入れて混ぜ、３が冷めたら軽く水気を絞

って加え、混ぜ合わせる。 

1 人分の栄養価 

114kcal ／たんぱく質 3.5g／脂質 7.7g／塩分 0.6g 

２ 耐熱皿に１をのせ、ふんわりとラップをかけて電子レン

ジで約２分、火が通るまで加熱する。 

３ テフロン加工のフライパンに油を熱し、２を炒める。こん

がりと焼き色がついたら、A を合わせたものをからめ

る。 

1 人分の栄養価 

59kcal ／たんぱく質 1.0g／脂質 2.1g／塩分 0.3g 

食事例＋ごはん 150g（252kcal）なら １食分の栄養価は 569kcal ／たんぱく質 21.1g／脂質 16.9g／塩分 2.1ｇです


