
★健康的に体重を増やす食事のポイント★

①1日に必要なカロリーを摂りましょう！

まずは、1日に必要なカロリーを摂取しましょう。

「何を」「どれだけ」食べたら良いのかを知り、バランスよく摂取しましょう。

☆STEP１　自分がどのくらいの量を摂るべきか知りましょう

※身体活動量

日常生活や運動などの活動量に応じて3つの段階に分けています。

通常の生活では、ほとんどの人が「低い」もしくは「ふつう」に該当します。

例）70歳男性 座っていることが多い場合

チャートの70歳以上、身体活動量低いの矢印に進んで下さい。

エネルギー1400～2000kcalが目安となります。

量としては、主食4～5つ 副菜5～6つ 主菜3～4つ 牛乳乳製品2つ 果物2つ

が目安となります。

※

身体活動量目安

低い⇒1日のうち座っていることがほとんどの人

ふつう⇒座り仕事中心だが軽い運動や散歩などをする人

高い⇒立ち仕事や移動が多い仕事または活発な運動習慣を持っている人



☆STEP２　「何」が「どれくらい」なのか

　　　　　　目安を確認し、１日の食事に摂り入れてみましょう

 　　　　　　　　　（参照：農林水産省　実践食育ナビ）

例）主食4～5つ 副菜5～6つ 主菜3～4つ 牛乳乳製品2つ 果物2つの献立例

朝食 ごはん中盛り1杯(主食1.5つ）具だくさんみそ汁(副菜1つ)納豆1パック(主菜1つ)

昼食 月見うどん1杯(主食1つ＋主菜1つ)かぼちゃの煮物(副菜1つ)ひじきの煮物(副菜1つ)

間食 牛乳コップ1杯(牛乳乳製品1つ)みかん2個(果物2つ）

夕食 ごはん中盛り1杯(主食1つ)野菜の煮しめ(副菜1つ)煮魚(主菜1つ）



②食事回数を増やしてみましょう！

量をたくさん食べることが出来ない人は、１日３食に間食を取り入れて

食事の回数を増やしてみましょう。

「朝食・10時・昼食・15時・夕食・就寝より３時間前」など、ライフスタイル

に合わせて食べるタイミングを調整してみましょう。

一度に摂る食事量を少なくすることで、消化吸収を助ける効果も期待できます。

間食には栄養価が高く、消化吸収性の良いゆで卵・バナナ・ナッツ類などが

おすすめです！

お菓子やスナックは、脂肪の摂り過ぎやむくみの原因となるので避けましょう。

③たんぱく質を中心に摂取しましょう！

食べる量が少なくても、摂取カロリーの高いものを食べれば良いのでは？と考

えがちかもしれませんが、それでは筋肉ではなく脂肪が増え、体に悪影響です。

バランスの良い食事を基本としつつ、「たんぱく質」を意識して取り入れると

良いでしょう。

厚生労働省の日本人の食事摂取基準によると、一般の人の１日に必要な

たんぱく質量は、「体重×１g」前後が望ましいとされています。

少しでも体を大きくしたい場合は、「体重×2g」を目安としてみましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　(参照：厚生労働省　日本人の食事摂取基準(2020年版))

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　(参照：GronGｺﾗﾑ　ﾌﾟﾛﾃｲﾝの読み物)


