
女性
身体活動レベル Ⅱ（ふつう） Ⅲ（高い）

10～11歳 2100 2350
12～14歳 2400 2700
15～17歳 2300 2550
18～29歳 2000 2300

▼推定エネルギー必要量（kcal ／日）
　

今
年
度
は
、
低
栄
養
に
よ
っ
て
起
こ
り
得

る
弊
害
を
、
年
代
別
に
全
４
回
に
わ
た
っ
て

お
伝
え
し
ま
す
。
第
１
回
は
思
春
期
女
子
の

低
栄
養
に
つ
い
て
で
す
。

　

不
必
要
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
り
、
過
度
に

や
せ
た
「
不
健
康
な
や
せ
」
が
若
い
女
性
に

多
く
み
ら
れ
、
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。
要

因
の
一
つ
は
適
切
な
体
重
の
認
識
不
足
。
テ

レ
ビ
や
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
誌
な
ど
で
「
ス
リ
ム

を
招
く
恐
れ
も
あ
る
の
で
す
。

　

小
学
校
高
学
年
か
ら
中
学
生
、
高
校
生
に

か
け
て
の
成
長
期
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
た
ん

ぱ
く
質
な
ど
の
栄
養
素
が
一
生
の
う
ち
で
も

多
く
必
要
に
な
る
時
期
で
す
。
主
食
、主
菜
、

副
菜
の
揃
っ
た
食
事
を
、
１
日
３
食
、
規
則

正
し
く
摂
り
ま
し
ょ
う
。

　

特
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
主
食
（
炭
水

化
物
）
は
、
成
長
や
身
体
活
動
を
支
え
る
上

で
と
て
も
重
要
で
す
。
例
え
ば
、
貧
血
の
予

防
に
は
た
ん
ぱ
く
質
と
鉄
分
の
摂
取
が
必
要

で
す
が
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
で
貧
血
に
な
る

こ
と
も
あ
る
の
で
、
主
食
も
毎
食
し
っ
か
り

摂
り
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
思
春
期
は
、
一
生
分
の
丈
夫
な
骨
を

作
る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。
骨
量
は
20
歳
頃

に
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま
す
の
で
、
こ
の
時
期
は

そ
の
土
台
と
な
る
カ
ル
シ
ウ
ム
源
（
牛
乳
・

乳
製
品
や
大
豆
製
品
、
小
魚
、
緑
色
野
菜
な

る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
は
、
思

春
期
に
生
じ
る
美
意
識
の
影
響
だ
け
で
な
く
、

や
せ
が
増
加
し
て
い
る
20
～
40
代
に
は
思
春

期
世
代
の
母
親
が
含
ま
れ
て
お
り
、
見
た
目

を
意
識
し
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
す
る
母
親
の
姿
も

影
響
し
て
い
る
と
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
思
春
期
は
ス
ポ
ー
ツ
に
専
念
す
る
時

期
で
も
あ
り
、
体
形
や
体
重
が
評
価
に
影
響

す
る
種
目
（
新
体
操
、
バ
レ
エ
、
陸
上
競
技

な
ど
）
で
指
導
者
か
ら
過
度
な
減
量
を
す
す

め
ら
れ
る
こ
と
も
少
な
く
な
い
よ
う
で
す
。

　

極
端
に
偏
っ
た
食
生
活
や
栄
養
不
足
が
続

く
と
、
貧
血
や
骨
密
度
の
低
下
を
招
い
て
身

長
の
伸
び
が
止
ま
っ
た
り
、
卵
巣
機
能
が
低

下
し
て
月
経
不
順
や
無
月
経
、
将
来
的
に
は

不
妊
に
つ
な
が
っ
た
り
と
、
成
人
し
て
か
ら

の
健
康
に
も
大
き
く
影
響
し
ま
す
。さ
ら
に
、

過
度
な
や
せ
願
望
は
、
摂
食
障
害
の
一
つ
で

あ
る
思
春
期
や
せ
症（
神
経
性
食
欲
不
振
症
）

ど
）
を
積
極
的
に
摂
り
た
い
で
す
ね
。

　

朝
食
の
欠
食
、子
ど
も
一
人
で
食
べ
る「
孤

食
」、
親
と
は
別
の
も
の
を
食
べ
る
「
個
食
」

な
ど
も
低
栄
養
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、

思
春
期
は
心
の
バ
ラ
ン
ス
も
崩
し
や
す
い
時

期
で
す
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
や
食
生
活
リ
ズ
ム

を
整
え
る
こ
と
も
大
事
で
す
が
、
親
子
で
食

卓
を
囲
む
と
い
う
何
気
な
い
習
慣
こ
そ
、
心

身
の
健
康
づ
く
り
に
大
切
な
こ
と
だ
と
い
え

る
で
し
ょ
う
。

●
監
修
：
本
会
健
康
増
進
部
指
導
医 

小
堀
悦
孝

「日本人の食事摂取基準（2020年版）」策定検討会報告書より

思
春
期
女
子
の
場
合

1
第     
回

管理栄養士コラム

「
低
栄
養
」に
気
を
つ
け
て

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
低
年
齢
化

「
不
健
康
な
や
せ
」に
よ
る
問
題

思
春
期
の
食
事
に
大
切
な
こ
と 石元 三千代

本会管理栄養士

な
方
が
美
し
い
」

と
さ
れ
る
風
潮

が
背
景
に
あ
る

よ
う
で
す
。

　

近
年
、
や
せ

願
望
は
低
年
齢

化
が
進
み
、
思

春
期
女
子
に
も

不
健
康
な
や
せ

が
増
加
し
て
い

◉バランスのよい食事例

17 2020 SPRING

主菜
肉、魚、卵、
大豆などの料理

主食
ご飯、パン、麺類など

牛乳・乳製品

果物

副菜
野菜、きのこ、いも、
海藻類などの料理


