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ご飯の目安量とエネルギー量 

ご飯の量は調整できます 

   

 

 デスクワーク職 

 

 

 

 

立ち仕事・作業職 

 

 

 

 

男

性 

20～40代 
２００ｇ 

(336kcal) 
２３０ｇ 

(386kcal) 

50～60代 
１８０ｇ 

(302kcal) 
２１０ｇ 

(352kcal) 

女

性 

20～40代 
１５０ｇ 

(252kcal) １７０ｇ 
(285kcal) 

50～60代 
１４０ｇ 

(２３５kcal) 

大盛 

   g 

ふつう 

   g 

小盛 

   g 


