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文大高中小

１日に必要なカロリーは、仕事の種類によっ
ても変わってきます。
自分の、１日のカロリーのめやすを知ってお
きましょう。

(1)身長から、自分の適正体重を計算します。
身長(m)×身長(m)×22=適正体重

たとえば、1m70cmの方なら
1.7×1.7×22=63.58kgが適正体重とな
ります。

(2)つぎに、あなたの普段の活動パターンか
ら体重1kgあたりに必要なカロリーの数値
を確認します。

(3)適正体重に、確認したカロリーの数値を
かけると、あなたの「1日に必要なカロリー」
のめやすがわかります。
適正体重×カロリー数値=1日に必要なカロリー

身長1m70cmのあなたが一般事務系のサ
ラリーマンなら63.58×25～30=1590
～1907となり、 キ（lack7091～0951
ロカロリー）がめやすということになります。

あなたの
「１日に必要なカロリー」は？

体重1kgあたりに
必要なカロリーの数値

あなたの
普段の活動 職種など

軽度な活動 25～30

30～35

35～40

40～

中程度の活動

重い活動

重労働

一般事務、技術者、
幼児のいない主婦

農業、漁業、
建設作業

製造業、サービス業、
幼児のいる主婦

スポーツ選手
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文大高中小

【原稿確認のお願い】　　　下記にご記入のうえ、ご返送お願い致します！

年　　月　　日　　　　計　　枚様

校了日 校了印

年 月 日
印

修正提出日

年 月 日

校正出し日： 2015年10月15日
案件名 ：シティマップ もばら生活ガイドブック
商品コード： 8FK970H0A
割付番号 ：２８２
コード番号：０４６
顧客名称 ：妙中鉱業株式会社 御中

鉱業 エリアマップ13図 B‐1
モリブデン、ロストワックス、アミノ酸、環境関連はお任せ！

妙中鉱業株式会社
レアメタルの製造をはじめ精密鋳造品の製造、医薬品及
び試薬の製造、環境関連事業などを展開しております。
■茂原市大芝452
■TEL:0475-24-0140 ■FAX:0475-23-6405
■営業時間／8:00～17:00
■URL:http://taenaka.co.jp/ あり

コマ広告

※修正がある場合は、この原稿用紙に直接修正内容を記入しFAXしてください。
※校正に修正がない場合は、校了日・校了印にご記入後、FAXしてください。
※自治体による広告審査がある場合は、校了後に修正のお願いをすることがあります。
ご了承願います。
FAX 043－261－7714

■画像著作権：確認済


