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                                普段の生活内容を分析しましょう！ 

月日 （記入例）
時刻 食べた食物 誰と 何をしながら 時刻食べた食物 誰と 何をしながら

食
朝食 食 朝食

7:30

ご飯、みそ汁、
白菜のつけもの 主人

テレビを見なが
ら

事
間食 事 間食

10:00

リンゴ、コー
ヒー ひとり

テレビを見なが
ら

内
昼食 内 昼食

12:00

ご飯、焼き魚、
ほうれん草の浸
し ひとり

テレビを見なが
ら

容
間食 容 間食

16:00

まんじゅう、お
茶 友人 話

夕食 夕食

19:00

ご飯、吸い物、
天ぷら 主人

テレビを見なが
ら

夜食 夜食

21:00 牛乳 ひとり お風呂上がり

その日の暮らし方（主な行事）

運動量 歩いた時間 万歩計 歩 歩いた時間 万歩計 6400　歩

体重 kg 体重60.5　kg

食生活を１週間程度、記録してみましょう
口に入れたものを書き上げましょう。「誰と」、「何をしながら」食べたかもかきましょう。
食べ過ぎの原因が思わぬところにあるかもしれません。

月/日　4/10

その日の暮らし方（主な行事） スーパーへ買い物

運動量

     

 
 

食事量の決定に必要な“基本情報”

身長 (m) × 身長 (m) × 22 ＝ 標準体重 (kg)

性別 男　　・　　女 基礎代謝基準値 (kcal/kg/日)

（体重１kgあたりに必要なエネルギー量）

年齢 (歳)

日常の生活活動状況 身体活動レベル

目標体重(kg) × 基礎代謝基準値(kcal/kg/日 × 身体活動レベル ＝ １日に必要なエネルギー量(kcal/日)

× × ＝

参考：日本人の食事摂取規準（2005年版）

身長

現在の体重も考慮して 目標体重 (kg)
体重 (kg)

(m)

 
1～2（歳） 61.0 59.7 1～2（歳） － 1.40 －
3～5（歳） 54.8 52.2 3～5（歳） － 1.50 －
6～7（歳） 44.3 41.9 6～7（歳） － 1.60 －
8～9（歳） 40.8 38.3 8～9（歳） － 1.70 1.90
10～11（歳） 37.4 34.8 10～11（歳） － 1.70 1.90
12～14（歳） 31.0 29.6 12～14（歳） 1.50 1.70 1.90
15～17（歳） 27.0 25.3 15～17（歳） 1.50 1.75 2.00
18～29（歳） 24.0 23.6 18～29（歳） 1.50 1.75 2.00
30～49（歳） 22.3 21.7 30～49（歳） 1.50 1.75 2.00
50～69（歳） 21.5 20.7 50～69（歳） 1.50 1.75 2.00
70以上（歳） 21.5 20.7 70以上（歳） 1.30 1.50 1.70

 

－15－ 

食行動アンケート（セルフモニタリング） 

コラム：エネルギー計算 
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