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表6-11　参照体位（参照身長、参照体重）¹＊

性別

年齢 参照身長（cm） 参照体重（kg） 参照身長（cm） 参照体重（kg）

0～5（月） 61.5 6.3 60.1 5.9

6～11（月） 71.6 8.8 70.2 8.1

6～8（月） 69.8 8.4 68.3 7.8

9～11（月） 73.2 9.1 71.9 8.4

1～2（歳） 85.8 11.5 84.6 11.0

3～5（歳） 103.6 16.5 103.2 16.1

6～7（歳） 119.5 22.2 118.3 21.9

8～9（歳） 130.4 28.0 130.4 27.4

10～11（歳） 142.0 35.6 144.0 36.3

12～14（歳） 160.5 49.0 155.1 47.5

15～17（歳） 170.1 59.7 157.7 51.9

18～29（歳） 170.3 63.2 158.0 50.0

30～49（歳） 170.7 68.5 158.0 53.1

50～69（歳） 166.6 65.3 153.5 53.0

70以上（歳） 160.8 60.0 148.0 49.5

²　妊婦，授乳婦を除く．
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男性 女性²

乳児・小児（¹０～17歳）は，日本小児内分泌学会・日本成長学会合同標準値委員会による小児の体格評価に用いる身長，体重の標準値

をもとに，年齢区分に応じて，当該月齢並びに年齢階級の中央時点における中央値を引用した．ただし，公表数値が年齢区分と合致しない

場合は，同様の方法で算出した値を用いた．18歳以上は，平成22年，23年国民健康・栄養調査における当該の性及び年齢階級における

身長・体重の中央値を用いた．

表6-12　参考表 　推定エネルギー必要量 (kcal/日)

性別

身体活動レベル¹ Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅰ Ⅱ Ⅲ

０～５（月） ‐ 550 - - 500 -

６～８（月） - 650 - - 600 -

９～11（月） - 700 - - 650 -

１～２（歳） - 950 - - 900 -

３～５（歳） - 1,300 - - 1,250 -

６～７（歳） 1,350 1,550 1,750 1,250 1,450 1,650

８～９（歳） 1,600 1,850 2,100 1,500 1,700 1,900

10～11（歳） 1,950 2,250 2,500 1,850 2,100 2,350

12～14（歳） 2,300 2,600 2,900 2,150 2,400 2,700

15～17（歳） 2,500 2,850 3,150 2,050 2,300 2,550

18～29（歳） 2,300 2,650 3,050 1,650 1,950 2,200

30～49（歳） 2,300 2,650 3,050 1,750 2,000 2,300

50～69（歳） 2,100 2,450 2,800 1,650 1,900 2,200

70以上（歳）² 1,850 2,200 2,500 1,500 1,750 2,000

妊婦（付加量）³　　　初期 +50 +50 +50

中期 +250 +250 +250

後期 +450 +450 +450

授乳婦付加量 +350 +350 +350

1 身体活動レベルは，低い，ふつう，高いの３つのレベルとして，それぞれⅠ，Ⅱ，Ⅲで示した．

2 主として70～75歳ならびに自由な生活を営んでいる対象者に基づく報告から算定した．

3 妊婦個々の体格や妊娠中の体重増加量，胎児の発育状況の評価を行うことが必要である．

注1：活用に当たっては，食事摂取状況のアセスメント，体重及びBMIの把握を行い，エネルギーの過不足

は，体重の変化またはBMIを用いて評価すること．

注2：身体活動レベルⅠの場合，少ないエネルギー消費量に見合った少ないエネルギー摂取量を維持するこ

とになるため，健康の保持・増進の観点からは，身体活動量を増加させる必要があること．
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男性 女性

表6-13　身体活動レベル別にみた活動内容と活動時間の代表例
低い（Ⅰ） ふつう（Ⅱ） 高い（Ⅲ）

1.50 1.75 2.00
（1.40～1.60） （1.60～1.90） （1.90～2.20）

日常生活の内容²
生活の大部分が座位で，静的
な活動が中心の場合

座位中心の仕事だが，職場内
での移動や立位での作業・接
客等，あるいは通勤・買い物・
家事，軽いスポーツ等のいず
れかを含む場合

移動や立位の多い仕事への従
事者、あるいは、スポーツ等余
暇における活発な運動習慣を
持っている場合

中等度の強度（3.0～5.9メッツ）の身
体活動の1日当たりの合計時間(時間
/日）³

1.65 2.06 2.53

仕事での1日当たりの合計歩行時間
（時間/日）³

0.25 0.54 1.00

１　代表値．（　）内はおよその範囲．
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身体活動レベル¹

表6-14　目標とするＢＭＩの範囲（18歳以上）¹　²
年齢（歳） 目標とするＢＭＩ（kg/m2）

18～49 18.5～24.9

50～69 20.0～24.9

70以上 21.5～24.9 ³

1　男女共通．あくまでも参考として使用すべきである．
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2　観察疫学研究において報告された総死亡率が最も低かったBMI を基に，疾患別の発

症率とBMI との関連，死因とBMI との関連，日本人の3　BMI の実態に配慮し，総合的に

判断し目標とする範囲を設定．

3　70 歳以上では，総死亡率が最も低かったBMI と実態との乖離が見られるため，虚弱

の予防及び生活習慣病の予防の両者に配慮する必要があることも踏まえ，当面目標と

するBMI の範囲を21.5～24.9 kg/m2 とした．




