
年齢 性別
お弁当の
容量
（ｍｌ）

男
女
男
女
男
女
男 800
女 700
男 900
女 800
男 900
女 800

男 900
女 700
男 900
女 700
男 800
女 600
男 700
女 600

これでバッチリ！！お弁当作りのポイント（参考：NPO法人食生態学実践フォーラムHP）

１食に必要な
エネルギー量

（Kcal）

３～５
430

400
420

６～７
520

500
480

８～９
620

600
570

１０～１１
750
700

１２～１４
870
800

１５～１７
950
770

１８～２９
880
650

７０以上
730
580

逗子市福祉部国保健康課

３０～４９
880
670

５０～６９
820
630

ステップ １

食べる人にとって、ぴったりサイズのお弁当

箱を選びましょう。

ステップ ２

主食３・主菜１・副菜２の割合に

料理をつめましょう。

主食

主菜

副菜

ステップ ４

同じ調理法の料理(特に油脂を

多く使った料理)は１品だけに

しましょう。

炭水化物を多く含み、

エネルギー源になる

たんぱく質や脂質を多く含み、筋

肉や血液などの体をつくるもとに

なる

ビタミン、ミネラル、食

物繊維を多く含み、栄

養代謝のサポートや

生理作用などの調整

をする

ステップ ３

ご飯やおかずが動かないように、

しっかりつめましょう。

全体を

おいしそう！に

仕上げてね！！

※医師からの指示エネルギーがある場合は、そちらを優先してください。


