
 

 

 

 

 

  

   

   

 

20 代大学生の一日必要摂取カロリーは厚生労働省の日本人の食事摂取基準策定検討会

（2020 年度）によると、男子学生は 2.650kcal・女子学生は 2.000kcal だと報告されていて、

2020 年度の学生健康白書では、男女ともに瘦せ傾向にあるが、3・4 年生になると男子学

生は肥満傾向になっているとのこと。 

不規則な生活・朝食の欠食・ストレスによる過食等が原因だと考えられています。 

そこで、 自分の基礎代謝量を計算してみよう！ 

基礎代謝量とは？   その人が終日何もしないで横になっているだけで消費される代謝

カロリー、つまり生命維持に必要なエネルギーのこと。 

計算式は?  男性の場合  66＋13.7×体重（kg）＋5.0×身長（cm）－6.8×年齢 

女性の場合  665.1＋9.6×体重（kg）＋1.7×身長（㎝）－7.0×年齢 

      （基礎代謝量測定法には 5 種類ほどありますが、ハリス・ベネディクト日本人版式を使用） 

例１． 身長 170 ㎝・体重 60kg・年齢 20 歳男性の場合は約 1.602kcal 

      例 2． 身長 160 ㎝・体重 50kg・年齢 20 歳女性の場合は約 1.277kcal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

医務室便り
 身延山大学医務室 9月号 

令和 4年 9月 1日発行 

基礎代謝 

60% 

体を動

かす 

30％ 

10％ 

一日の消費カロリーの内訳 

食事の消化吸収 

基礎代謝量が 1.602kcal の方の場合、一日の必要摂取

カロリーは左表の消費カロリーに照らし合わせると 

基礎代謝     1.602kcal 

食事の消化吸収   267kcal 

体を動かす     801kcal で 2.670kcal になり

（基礎代謝量 1.277kcal の場合 2.128kcal）摂取カロリ

ーと消費カロリーのバランスが取れていると良いの

ですが、基礎代謝量はほぼ変化しないので、食べす

ぎ・運動をしないと肥満傾向になり、逆に食べない・

運動のしすぎはやせ傾向になり、体のバランスも崩れ

やすくなります。 

食事はカロリーだけではなく、タンパク質やビタミ

ン・ミネラルなどの栄養成分も考えて、バランスよく

摂取することが大事です。 

 

コロナウイルスがまだまだ猛威を振るっていますが、

皆さん元気にお過ごしですか？ 

月末にはいよいよ後期が始まりますね。生活リズムを

整えて、元気に迎えられるようにしましょう。 



一日の摂取カロリーは朝食・昼食・夕食で３：4：3 の比率が BEST  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おやつ類 

下記の表を参考にしてバランスよく摂取しましょう。 

 

 

一日の摂取カロリー  朝食    昼食    夕食 

2.670kcal の場合は  801kcal  1.068kcal  801kcal 

2.128kcal の場合は  639kcal   850kcal  639kcal 


