
 

 

 

①基礎代謝
基準値

 

③身体活動
レベル

 

④エネルギー
蓄積量

 

今のあなたに
ぴったりの

必要エネルギー

 

 

春
はる

休み
やす  

に家族
か ぞ く

で計算
けいさん

してみよう！   （準備
じゅんび

するもの：鉛筆
えんぴつ

・電卓
でんたく

・体重計
たいじゅうけい

） 

 

 

✿家族
か ぞ く

でいちばん多い
おお  

のはだれかな？ 

予想
よ そ う

：         実際
じっさい

：        

✿大きく
おお    

なる（学年
がくねん

が上がる
あ   

）と、 

増える
ふ   

かな？減る
へ  

かな？ 

予想
よ そ う

：         実際
じっさい

：        

 

 

 

②自分の体重
or

望ましい体重


