




★減
ま

減らす 飲　酒

ステップ3 いよいよ減量にチャレンジ ～目標と作戦を決める～

★減

実　践

お
つ
ま
み

⑯マヨネー
（大さじ1
⑰ドレッシ

調
味
料

⑱やきとり
⑲6ｐチーズ
⑳ピーナッ
～15粒く

目
安
を
超
え
て
い
る
場
合
に
は
、

食
生
活
・
飲
酒
の
作
戦
で
減
量
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
！

1
週
間
の
合
計
値
が
23 

Ex
に

満
た
な
い
方
は
身
体
活
動
を

増
や
す
減
量
作
戦
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
！

体重

k

参考：糖尿病食事

参考：特定保健指導

増やす増やす増やす 身体活動・運動
運

2ポイントは2倍、3ポイン

㉛ボウリング　
33軽いウェイト
34ウォーキング
35体操（家で軽

37速歩　　38水
39卓球　　40太
41バドミントン
42ゴルフ（クラブ
43エアロビックダ
44ソフトボール　

36やや早歩き

45ジョギング 46
48登山（約1～2k

ステップ2 自分を知る　食事と生活を記録しましょう
①食事バランスガイドを使って食生活をチェック！～１日の食事の内容を下表に記入してみましょう～

あなたの年齢とあなたの年齢と
活動量から活動量から
食事量の目安を食事量の目安を
選択しましょう選択しましょう

あなたの年齢と
活動量から
食事量の目安を
選択しましょう

1日に必要なエネルギーと食事量の目安

12～69歳70歳以上
男性

1日中座っている
ことが多い人 それ以外の人 1日中座っている

ことが多い人
それ以外の人

12～69歳70歳以上
女性

1.5つ

４つ

２つ

０つ

１つ

ビール
200ml

ポテトチップス
7枚

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

区分 料理例

菓子・嗜好飲料

酒　類

記入例 朝 食 昼 食
合計

ステップ1 はじめに体重測定をして、減量が必要かどうか確認しましょう！ 肥満の体重の目安

身長

155cm
160cm
165cm
170cm
175cm

体重
BMI：25以上

60kg
64kg
68kg
72kg
76kg例　体重65kgで身長160cmの場合　→　65kg ÷ 1.6m ÷ 1.6m ＝ 25.4

★ＢＭＩは、肥満の判定に用いられる体格指数で、成人の場合は、25以上を肥満、22を生活習慣病になりにくい標準としています。

体重
kg ÷ ÷ ＝身長

m
身長

m
ＢＭＩ
　

チェック1 あなたのＢＭＩはいくつですか？

20代のころより
10kg近く体重
増加がありまし
たか？

□はい
□いいえ

チェック2
チェック

減らす減らす減らす
食生活

食生活
身体活動・運動 飲　酒

❷は２ポイント、

チェック

4～5つ

５～６つ

3～4つ

２つ

２つ

５～７つ

５～６つ

３～５つ

２つ

２つ

６～８つ

６～７つ

４～６つ

２～３つ

２～３つ

1400～
2000kcal

2200
±200kcal

2400～
3000kcal

健康づくり（生活習慣病
の発症予防）のための身
体活動量の目安は、1週
間で23Exです。そのう
ち4Ex以上が運動であ
ることが望ましいとされ
ています。

上の表の記入が難しい場合は、歩数でもチェックできます

身体活動の内容

運　動

計

生活活動

軽いウエイトトレーニング　バレーボール　ボウリング
速歩　　ゴルフ　　卓球　　太極拳
軽いジョギング　　エアロビクス
テニス　　サッカー
ランニング　　水泳
歩行　　床掃除
ふろ掃除
自転車　　子どもと遊ぶ
耕作
階段の昇り降り
重い荷物を運ぶ

１週間の記録欄　※実施した時間（分）を10分でわって左の数値をかけてください活動時間
10分の場合の
エクササイズ（Ex）

20分なので

1
30分なので

2.1

10分なので

0.6

５分なので

0.4

4.1 Ex Ex Ex Ex Ex Ex Ex Ex

歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩5317

0.5

0.7

1.0

1.1

1.3

0.5

0.6

0.7

0.8

0.8

1.3

１日当たりの歩数　※歩数計があれば記入してください

チェック ②エクササイズガイド2006を使って身体活動量をチェック！～あなたの運動量と生活活動量を下表に記入してみましょう～
23Exまたは
56,000歩以上

23Exまたは
56,000歩未満

身体活動が
充足しています

身体活動が
不足しています

1週間の合計値

歩

1週間の合計値

Ex

月 　日 月 　日 月 　日 月 　日 月 　日 月 　日 月 　日

間 食間 食間 食夕 食

例 １月１日

減量作戦に減量作戦に
チャレンジしてチャレンジして
みましょう！みましょう！

減量作戦に
チャレンジして
みましょう！

BMI25以上または20代のころより
10kg近くの体重増加がある方は

1日中座っている
ことが多い人 それ以外の人

1週間の合計値が

おにぎり
1個

食パン
1枚

ごはん
軽く1杯

ロール
パン2個

1つ分

1つ分

1.5つ分
ごはん

普通盛り1杯

2つ分

2つ分

うどん1杯 もりそば1杯 スパゲッティ1皿

野菜炒め煮豆きゅうりと
わかめの酢の物

ほうれん草の
おひたし

ひじきの
煮物

野菜の煮物 芋の煮っころがし

1つ分
納豆冷やっこ 目玉焼き

野菜サラダ野菜サラダ

具だくさん味噌汁

野菜サラダ きのこのバター炒めきのこのバター炒めきのこのバター炒め

1つ分

1つ分

2つ分

2つ分

ハンバーグステーキハンバーグステーキ 豚肉の生姜焼き豚肉の生姜焼き 鶏肉のから揚げ鶏肉のから揚げ

ハンバーグ
ステーキ

魚の天ぷら魚の天ぷら 焼き魚焼き魚魚の天ぷら 焼き魚

牛乳コップ
半分

チーズ
1かけ

スライス
チーズ1枚

ヨーグルト
1パック

みかん
1個

りんご
半分

かき
1個

梨
半分

ぶどう
半房

桃
1個

100％
ジュース
（200ml）

牛乳瓶1本
（200ml）

まぐろと
イカの刺身

数え方の基本は、おにぎり1個、ごはん軽く1杯、食パン1枚が「1つ」・ごはん
普通盛り1杯は「1.5つ」。麺類・パスタ類1人前は「2つ」くらいと数えます

主食（ごはん、パン）

小皿や小鉢に入った野菜料理1皿分が「1つ」くらい。中皿や中鉢に入ったものは「2つ」
くらい（サラダはこの量で「1つ」）。野菜100％ジュース1本は「1つ」と数えます。

副菜（野菜、きのこ、いも、海藻料理）

卵1個の料理が「1つ」くらい。魚料理1人前は「2つ」くらい。肉料理1人前
は「3つ」くらいと数えます。

主菜（肉、魚、卵、大豆料理）

プロセスチーズ1枚、ヨーグルト1パックが「1つ」くらい。牛乳1本は
「2つ」くらいと数えます。

牛乳・乳製品

みかんやバナナなど小さい果物1個（約100g）は「1つ」。りんごなど
大きい果物1個は「2つ」と数えます。

果物

3つ分
鶏肉の
から揚げ

豚肉の
生姜焼き



★減量目標体重が3kgの場合は、3か月を目標に・・
まずは１か月頑張ってみましょう！

減らす減らす減らす 飲　酒飲　酒飲　酒
1ポイントの目安 80kcal

ステップ3 いよいよ減量にチャレンジいよいよ減量にチャレンジ ～目標と作戦を決める～～目標と作戦を決める～いよいよ減量にチャレンジ ～目標と作戦を決める～

★減

実　践

①ご飯1/2杯弱（50ｇ）
　少なく食べる
②ご飯茶碗を小さいものに換える
③3食のご飯を8～9分目の盛りつけにする
④ ❷夕食のご飯を２膳から１膳半にする
⑤ ❷おにぎりを１個減らす
⑥ ❸夕食のご飯を2膳から1膳にする　　
⑦ ❸3食のご飯を6～7分目の盛りつけにする

⑧食パン1/２枚分少なく食べる
⑨菓子パン類は半分だけ食べる
⑩ロールパンは1個少なくする
⑪6枚切食パン2枚を8枚切2枚にする
⑫バターやマーガリン等をぬらない
⑬ ❷6枚切食パン2枚を6枚切1枚にする
⑭ ❷6枚切食パン3枚を8枚切2枚にする
⑮ ❸メロンパン半分に

㉙バナナは1本少なくする
㉚みかん（中）は2個少なくする

㉑ポテトチップス7枚少なく食べる
㉒ ❷ポテトチップス中袋（65ｇ）を小袋（32ｇ）に
㉓板チョコは１枚を3/4枚だけたべる
㉔ ❷板チョコ（60ｇ）は半分だけたべる
㉕アイスクリームは半分だけ食べる
㉖缶コーヒーは無糖にする
㉗ ❷缶コーヒーは１日２本から１本にする
㉘ ❸炭酸飲料（500ｍｌ）は０ｋcalのものにする

お
つ
ま
み

菓
子
・
嗜
好
品

ご　
　

飯

パ
ン
類

⑯マヨネーズはかけすぎない
（大さじ1杯分ひかえる）
⑰ドレッシングをノンオイルにする

調
味
料

果
物⑱やきとりは1本少なくする

⑲6ｐチーズは１個少なくする
⑳ピーナッツ（殻なし）、アーモンドは10
～15粒くらい少なく食べる

参考：日本栄養士会/「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（第一出版）

酒　類 減らす量の目安
2ポイントは2倍、3ポイントは3倍で計算してください

70ml（約1/3合）

180ml

55ml

100ml

30ml

例）缶ビール350mlを200ml、
500mlを350mlにかえる

200ml
　ビール64

　日本酒65

　焼酎68

　発泡酒　
　ウーロンハイ
66

67

　ワイン
　チューハイ
69

70

　ウイスキー
　（シングル）
71
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①減量目標体重は？ ②減量作戦を選ぶ！
1日240ｋcalの減少を目標に、トー
タル3ポイントとなる自分のできる
作戦をたてましょう。
あなたの減量プランを下の
　　　　　　　　   の表を参考
に選びましょう。

＋

＋

＝3ポイント
体重

kg ×5％＝
減量目標体重

参考：糖尿病食事療法のための食品交換表 第6版

kg

作戦1

作戦2

作戦3

参考：特定保健指導における運動指導マニュアル

増やす増やす増やす 身体活動・運動身体活動・運動身体活動・運動

（例は体重60kgの場合）

運　動
2ポイントは2倍、3ポイントは3倍で計算してください

生活活動
2ポイントは2倍、3ポイントは3倍で計算してください

運動時間
の目安

25分

23分

20分

19分

17分

15分

13分
11分
10分

1ポイントの目安
80kcal

㉛ボウリング　32バレーボール
33軽いウェイトトレーニング
34ウォーキング
35体操（家で軽・中程度）

37速歩　　38水中運動
39卓球　　40太極拳
41バドミントン
42ゴルフ（クラブを自分で運ぶ）
43エアロビックダンス（やさしい）
44ソフトボール　野球

36やや早歩き

45ジョギング 46テニス 47サッカー
48登山（約1～2kgの荷物あり）

49ゆっくり歩き　50部屋の掃除

　普通歩き　　軽い荷物運び
　モップがけ　　掃除機で掃除

　子どもと遊ぶ
　自転車に乗る　　車いすを押す
　農作業
　庭の草取り

　床磨き　　風呂掃除

　階段の昇り降り

　重い荷物の運搬

5251

53

55 56

57

58

60

61

62

63

59

54

内容を下表に記入してみましょう～

あなたの年齢とあなたの年齢と
活動量から活動量から
食事量の目安を食事量の目安を
選択しましょう選択しましょう

あなたの年齢と
活動量から
食事量の目安を
選択しましょう

1日に必要なエネルギーと食事量の目安

12～69歳70歳以上
男性

1日中座っている
ことが多い人 それ以外の人 1日中座っている

ことが多い人
それ以外の人

12～69歳70歳以上
女性

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

つ

合計

確認しましょう！ 肥満の体重の目安

身長

155cm
160cm
165cm
170cm
175cm

体重
BMI：25以上

60kg
64kg
68kg
72kg
76kg

20代のころより
10kg近く体重
増加がありまし
たか？

□はい
□いいえ

チェック2

減らす減らす減らす
食生食生活食生活

食生食生活食生活
身体活動・運動身体活動・運動身体活動・運動 飲　酒飲　酒飲　酒

1ポイントの目安
80kcal

❷は２ポイント、❸は３ポイントの目標です
4～5つ

５～６つ

3～4つ

２つ

２つ

５～７つ

５～６つ

３～５つ

２つ

２つ

６～８つ

６～７つ

４～６つ

２～３つ

２～３つ

1400～
2000kcal

2200
±200kcal

2400～
3000kcal

健康づくり（生活習慣病
の発症予防）のための身
体活動量の目安は、1週
間で23Exです。そのう
ち4Ex以上が運動であ
ることが望ましいとされ
ています。

0分でわって左の数値をかけてください

Ex Ex Ex Ex

歩 歩 歩 歩

をチェック！～あなたの運動量と生活活動量を下表に記入してみましょう～
23Exまたは
56,000歩以上

23Exまたは
56,000歩未満

身体活動が
充足しています

身体活動が
不足しています

1週間の合計値

歩

1週間の合計値

Ex

月 　日 月 　日 月 　日 月 　日

間 食間 食間 食夕 食

減量作戦に減量作戦に
チャレンジしてチャレンジして
みましょう！みましょう！

減量作戦に
チャレンジして
みましょう！

BMI25以上または20代のころより
10kg近くの体重増加がある方は

1日中座っている
ことが多い人 それ以外の人

1週間の合計値が

野菜サラダ きのこのバター炒め

ハンバーグステーキ 豚肉の生姜焼き 鶏肉のから揚げ

魚の天ぷら 焼き魚






