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あなたにとっての食べ方

エネルギーになる

蛋白質・脂質・炭水化物のバランス（配分）
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たんぱく質、脂質、炭水化物をどの位摂ったらいいの?

年齢、性別、身長、体重、活動、そして健康状態に合わせてエネルギー量と栄養素

(たんぱく質、炭水化物、脂質）の配分（量）を決めます。
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上限 20 50 30

下限 14 65 20
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体の中で合成できな

い必須アミノ酸を確

保するため、14～

20％必要です。

多すぎるとエネル

ギーとして使われ

老廃物が出ます。

糖質はクリーンエネル

ギーで50～65％摂って

も老廃物が出ないため

脳や腎臓にやさしい。

細胞が消費するエネル

ギーに見合った量を確

保します。

体の中で合成できな

い必須脂肪酸を確保

するため20～30％必

要です。必須脂肪酸

は血管内皮を守る働

きがあります。


