
教材軋 C－7   

【教材のねらい】  
腹囲を減らすために食事と運動でどのくらい減らせばよいのか、自分で計算し計画を立てるこ  
とができる。   

【資料の使い方】  
○保健指導実施者は以下の点に留意しながら、対象者に記入してもらう。  
・腹囲（へその高さの腹囲）の目標は、男性は85Gm、女性は90Gmで、減らせる腹囲は1か月で  
1cm程度にし、目標までの善が大きい人はじっくり時間をかける。例えば腹囲91cmの男性が  
85Gmまでの6cm減らす場合、6か月の期間が必要  
－1Gmの腹囲を減らすには、1kgの脂肪減量すなわち7000Kcalが必要。1日あたりに直すと  
240Kca‖こなる。  

・腹囲の減少には身体活動による消費量の増加と食事の摂取量の減少の両方が不可欠。   



［互∃  
健康目標シート（私の目標）  

お名前  

1．自分の健康上の問題点に○を付けてみましょう。   

1．メタポリックシンドローム  2．肥満  

4．コレステロール  已血糖  

7．腎機能  8．心電図   9．その他（  

乙 あなたの健康状態についてお尋ねします。  

（1）あなたの理想の健康状態が100点満点とすると、今の健康状態は  
何点ですか？  

■■  
10  20  30  40  50  60  70  80  90   100  

（2）今の生活を続けた場合、10年後の自分の健康状態は何点だと思い   

ます力＼？  

10  20  30  40  50  60  70  80  90   100  

3．どうしたら問題を解決していけるでしょうか？  

l  

4．続けられる目標を立てましょう！まずあなたは何から始めますか？   



教材No．c－8   

【教材のねらい】  
・自分の健康問題について認識するとともに、改善に向けた具体的な目標を立てる。  

【資料の使い方】  
・C－7による運動と食事のエネルギーの減少を、どのように生活の中で実践していくか、具体  

的な目標として掲げる。  
・C－2．3．4等により把握された日常生活から改善可能な点を見つけ出し、目棲として掲げ  

る。   



食事摂取基準からみるエネルギー必要量の算出方法  指導者資料  

食事量の決定に必要な“基本情報”  基本情報に基づき決定されるもの   

身長   団   ［コ（kg）   

体重   （kg）   
g   

性別   男 t 女   基礎代謝基準値  

（歳）   （体重1kg当たりに必  要な   
値を選択。   

年齢  

日常の生活活動状  活動レベル［コ  
値を選択。   

表2 身体活動レベルの値  表1基礎代謝基準値（kcal／kg／El）  

身体活動い●ル  低い（レヘ●ふⅠ）   ふつう（レヘ●ルⅡ）   高い（レヘ●んⅡ）   

1～2（歳）  1．40  

3～5（歳）  1．50  

6～7（歳）  1．60  

8～9（歳）  1．70   1．90   

10～11（歳）  1．70   1．90   

12～14（歳）   1．50   1．70   1．90   

15～17（歳）   1．50   1．了5   2．00   

18－29（歳）   1．50   1．75   2．00   

30～49（歳）   1．50   1．75   2．00   

50～69（歳）   1．50   1．75   2．00   

70以上（歳）   1．30   1．50   1．70   

年齢区分   男性   女性   

1～2（歳）   61．0   59．7   

3～5（歳）   54．8   52．2   

6～7（歳）   44．3   41．9   

8～9（歳）   40．8   38．3   

10～11（歳）   37．4   34．8   

12～14（歳）   31．0   29．6   

15～17（歳）   2了．0   25．3   

18～29（歳）   24．0   23．6   

30～49（歳）   22．3   21．7   

50～69（歳）   21．5   20．7   

70以上（歳）   21．5   20．7  

参考：日本人の食事摂取規準（2005年版）   



教材No．c－9  

【教材のねらい】  

・指導者用   
日本人の食事摂取基準によりエネルギー必要量の算出を行う際に用いる。   

【資料の使い方】  
・目標体重、基礎代謝基準値、身体活動レベルからエネルギー必要量を算出する。  
・C－7により食事によるエネルギー減少の目棲を算出する場合に、最低必要なエネルギー摂  
取量は確保する必要があることから、指導者が参考とする。   



1c－10l  
生活習慣病予防のための各学会のガイドラインの整理（2008年版）  

高脂血症治療ガイド（2004）  動脈硬化性疾患診療ガイドライン（2002）  

食事摂   糖尿病治療ガイド  軍2段階（輌梨別食事積層と適正な脂肪讃摂取）  罵1揮l瞥‖愕！典昭工  需2坪野（病型別食事環法と適正な脂肪酸摂取）  高尿酸血症・痛  
ネルギー、栄養素配  

取基準   （2006－2007）   
凰の治療ガイドラ  
イン（2002）  

盲 
正化）   正化）   

エネルギー摂取i＝標準体 重 
適正エネルキーI先取  

総摂取エネルキーー  i＝標準体重ユ11X25  
糖尿病治療にヰじた摂取  

′・重りX身体活動量jl   
－30（kcaり  ～30（k（；d）  

エネルギーの適正化  

炭水化物  5恥・－1【）ヽ  炭水化物を指示エネルギー  瞳の55％－60％  
廃水化物由来エネル  炭水化物由来エネ  

級水化観60％  ギーを総摂取エネル  淡水化物駅伽  ルギーを総摂取エネ  
エ  ギーの5D％以下   ルギーの50％以下   

ネ  川－1．2g／k標準体重（尿中  
ル ギ  タン／くク15～209も（獣  タン／くク】5－20％（麒  

レアチニン以上が持続するq  鳥肉より魚肉大豆タン  鳥肉より魚肉大豆タン  
合は0．8～lOg／座標準体重）  

バクを多くする）  バクを多くする〉  

比  脂肪20～25ウも（獣島  脂肪由来エネルギー  脂肪20～25つも（獣鳥 脂肪くし 

性脂肪を少なくし、縫  
脂肪由来エネル  

率  りを脂質でとる  物性・魚類性脂肪を多  ギーを総摂取エネル  
くする）   ギーの20％以下  を総摂取エネルギー の20，も以下  脂肪169も以下   性を少な．捜 物性・魚類性脂肪を多 くする）  脂肪由来エネル ギーを総摂取エネ ルギーの20％以下  ギーの20％以下   

単純凛F（特に琴を含む清涼   
可能な限り制限（果物  可能な限り制限（果  

砂糖  飲料水）の制限  を除き調味料のみで   物を幹き調囁欄のみ  
の使用）   での使用）  での使用）   での使用）  

高中性脂肪血症の壌合庶欄・  
炭  果糖の摂取を可能なかぎり少   80－100k81以内  80■・・100k81以内  8（卜柑Okl∋I以内  80－100kal以内  80－10【）kal以内  

水  なくする   患者では推奨されない   

化  
皿樗コニ′卜LJ■‾ルUノEII軍刀ヽ躍  

過刑摂取（日本酒一合または  

物  成できない場合、および肥 義、高血圧、高脂血症、高取  拭酒   禁酒  25E以下【他の合併症  禁酒   摸酒  ビール5（旧m慄たはウイス  
酸血症を合併している場合は   を考慮して指導する）  キー側ml）を慎む、炸酒日2   

緬ナ11廷三西   

日／遇以上  

食物繊維   ‖）g バ0（】Okca】  20g－25g／B以上  25g以上  25g以上  

コレステロール  男750mg  1日200mg以下  ＝］30（Img以下  一日200mg以下  1日200mg以下  
脂  女800mg   

質  
高中†宇宿l万血圧の場合l取和  

脂肪酸を可能な限り少なくす   P／M／S比＝343  P／肌／S比＝3：4：3  P／M′S比＝3：4：3  P′帆／S比＝3：4：3  

る   
プリン体    ／  40（IMgを超えない  

ビタミンB6  男1．4mg  
女し2mg  

ビ  
葉酸  24（】〃月  

多い野菜、果物などの   多い野菜、果物などの  
タ  食品を多くとる  食品を多くとる  
ン  

ビタミンC  100mg  

ビタミンE  男8～9m  
女8mg  

電  野菜t果物の積極的摂取（果篤な腎  
障害を伴う場合は推奨されない）  

解 質   高血圧合併症趨眉は1日6g 未満が推奨され、腎症合併患  
相当盈）   

カルシウム   60（】mg  

水分  
十分な水分I是昭（l末董   

2Q∝lml／日以上）  

尿をアルカリかする食品   
その他  の摂取   

頻度は15－30分の歩行を1日  食後1時間以降に毎日  

生  運動  
2回を毎日行うか少なくと  
もl遇間に3回以上、運動iの  

継桟できる軽い運動  

活  目安は1日約1万歩   クを行い粍止あるいは制限）  
（有酸素運動）を行う  

習  喫煙  禁煙   禁煙   薫  煙  禁  煙  

慣  ストレスの解消   

は1）樺準体重＝〔身長（m）】－×22（注2）身体活動iの目安は軽労作（デスクワークが主な人主婦など）20－30kca一佃†I年休重、普通の労作（立仕事が多い職♯）30－35－c8■／軋重い労作（力仕事の多い機兼）35－kcal佃横御車重とする   

（出典）動脈硬化性疾患診療ガイドライン2002年版（日本動脈硬化学会）．高脂血症治摂ガイド200峰版（日本動脈摩化学凱糖尿病治療ガイド20062007（日本朋病学会）、高血圧治療ガイドライン2004（日本高血圧学会）・高尿酸血虚・舶の治療ガイドライン（日本鵬欄酸代謝筆削、日本人の食穣胴E基準（2005年版）   



教材l血 C－10   

【教材のねらい】  
・指導者用   
各学会ガイドラインにおける食事療法の内容を整理したもの。   

【資料の使い方】  
対象者の健診結果に基づき適切に指導するために、指導者が理解しておく必要がある。   



基本ツール  

食生活  

○摂取エネルギー量一覧  

・主な料理のエネルギー量（kcal）   

■菓子類のエネルギー量（kcaり  

・アルコールのエネルギー量（kcal）  

○アルコールの種類とアルコール量  

○時好品を食べたい場合の量の目安   

～お菓子のエネルギー量を速歩で表示～  

○自分の飲んでいる飲み物からとる糖分の目安   

～清涼飲料水のエネルギー量を砂糖で表示～   

生活活動・運動  

○身体活動で消草するエネルギー量の計算   



［二重二］  

く主な料理のエネルギー量（Kcal）〉  

エネルギー  カレーライス  
匹Cal）  

800  

天ぷらうどん   

スパゲティナポリタン  

ミックスサンドイッチ  

ヽ   
∫  

一 ■  

ぶどうパン  

ピザトースト  

ごはん軽く1杯  

40  

脂 質（g）  

料理名  エネルギー  
（Kcaり  

カツ井  865  
カレーライス  761  
妙飯  696  
天ぶらうどん  638  
ミックスサンドイッチ 545  

焼きそば  539  
スパゲティナポリタン518  

親子井  511  
にぎりずし  501  
ざるそば  432  
ラーメン  426  

ピザトースト  335  
ぷどうパン  215  

ごはん 軽く1杯  168  
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※エネルギー、脂質量はあくまでも一例である。  

出典：フードガイド（仮称）検討会報告書を基に作成   



教材No．c－11   

【教材のねらい】  
・炭水化物を主体とした主食でも、食材や調理方法によりエネルギー量、脂肪量が大きく異な  

る。  
エネルギー・脂肪が多いものはどのような料理かを理解する。  

【資料の使い方】  
・よく食べる主食のエネルギーがどのあたりになるかを確認する。  
・料理のイラストについては、地域で良く食べられるものや職域の食堂にあるメニューなど、対  
象者が良く食べるような料理に入れ替えて利用することもできる。   



匡亘］  
く菓子類のエネルギー畳（KGal）〉  
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出典：「食事′くランスガイド」を活用した栄養教育・食育実践マニュアル  

くアルコールのエネルギー畳（Kcal）〉  
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出典：「食事バランスガイド」を活用した栄養教育・食育実践マニュアル   



教材No．c－12   

【教材のねらい】  
・菓子類・アルコール類のエネルギー圭のめやすを知る。   

【資料の使い方】  
・普段の菓子量や飲酒量を考え、C－7で算出した減らすべき食事のエネルギーと比較してみ  
る。  
・料理のイラストについては、地域で良く食べられるもの、年代により良く食べられているもの  
に入れ替えて利用することもできる。   



［亘垂］  アルコールの種類とアルコール量  

自分が1日に飲むアルコールのエネルギー量を計算してみましょう。  

アルコールの種類   自分が1日に飲む量  ×100ml中のエネルギー量  ＝小計   

ビール（淡色）   ×  40  kcal   kcal   

ビール（発泡酒）   × 188  kcal   kcal   

日本酒   × 109  kcal   kcal   

ワイン   ×  73  kcal   kcal   

梅酒   × 156  kcal   kcat   

焼酎（25度）   × 146  kcal   kcaI   

ウイスキー、ブランデー   ×  237  kcal   kcal  

お酒の量を速歩の量で表示してみると  合計   kcal  

〔参考〕 アルコール飲料の容量   

【ビール】中ジョッキ 500ml  

大ジョッキ 800ml  

グラスビール約350ml  

大びん633ml 中びん500ml  
【日本酒】銚子1合180mlおちょこ1杯 約30ml  
【ワイン】グラス1杯 約120mt ボトル1本 750ml  
【ウイスキー・ブランデー】シングル30mlダブル60ml  

【焼酎・果実酒】コップ1杯（約0．7合）120ml  

摂取したアルコールのエネルギー量を  

ご飯に換算してみると‥・  

（  ）cal÷235kcal＝（  杯）  
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参考：生活習慣病予防のための食べ方ナビゲーションたべナビ君吉池信男、玉川ゆかり、中神聡子共著（独立行政法人国立健康・栄養研究所）  
五訂増補日本食品標準成分表、健康日本21   



教材No．c－13  
【教材のねらい】  
・アルコールのエネルギー量を知る。  
・アルコールの適正量について理解する。  

【資料の使い方】  

・普段飲んでいるアルコールを記入し、アルコールからどのくらいエネルギーをとっているかを  
把握する。  
・運動でエネルギー消費する場合の時間を確認する。   



～お菓子のエネルギー量を速歩で表示～  

※ご飯（白米）中1膳＝235kcat  

1ト  

㍉ヤ十二 牒針  ・ふ1l －   

て、● 川：i．  l ・・   ．′、8唱  ・霊 ㌧ づ  

．■   

藤野  

′÷  
雪笥華・′⊥Ⅵ  

′■■lト  ニ・（  

（参考）生活習慣病予防のための食べ方ナビゲーションたべナビ君吉池信男、玉川ゆかり、中神聡子共著（独立行政法人国立健康・栄養研究所）   



教材仙．C－14  

【教材のねらい】  
・お菓子のエネルギー量を知る。  

【資料の使い方】  
・普段食べているお菓子がどのくらいのエネルギーがあるか把握し、運動でエネルギー消費す  
る場合の時間を確認する。  
・お菓子については、地域等で良く食べられているものに置き換えて使用してもよい。  
・糖を摂取したときのインスリンの働き（B－1）と併せて説明してもよい。   




