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ハンバーグ
ランチセット

★栄養成分表示★

1日当たりの
摂取エネルギーに対する割合

（約2,300kcal）

男性
ハンバーグランチセット

29.2％

他での食事
70.8％

（約1.700kcal）

女性
ハンバーグランチセット

39.5％

他での食事
60.5％

エネルギー：671kcal

※ここでの目安量は日本人の
標準的な数値を上げています

自分だけのカロリーの目安って
求められるの？（裏面へ）

１
日
に
摂
取
で
き
る
カロ
リー
の

目
安
が
知
りた
い
！

摂
取
で
き
る
カロ
リー
の
目
安
量
を推

定
エネ
ル
ギ
ー
必
要
量
とい
い
ます
✿

成
人
（
18
歳
以
上
）
で
は

①
基
礎
代
謝
量
×
②
身
体
活
動
レ
ベ
ル
（
日
常
生
活
お
け
る
運
動
強
度
）
の
計
算
で
求
め
られ
ま
す
。

□
男
性

66
.5
+
（
体
重

kg
×
13
.8
）
+
（
身
長

cm
×
5.
0）
-（
年
齢

歳
×
6.
8）

□
女
性

66
5+
（
体
重

kg
×
9.
6）
+
（
身
長

cm
×
1.
9）
-（
年
齢

歳
×
4.
7）

自
分
の
性
別
の
計
算
式
に
身
長

・体
重
・年
齢
を
当
て
は
め
て
み
て
ね
★

①
基
礎
代
謝
量

①

②
身
体
活
動
レ
ベ
ル

座
って
い
る
こと
が
多
い

→
1.
5

軽
い
運
動
週
間
が
あ
る
(通
勤
等
も
含
む

）
→
1.
75

身
体
を
動
か
す
業
務
、活
発
な
運
動
習
慣
が
あ
る
→
2.
00

×
②

（
kc
al
/日
）

＝
３
つ
の
数
の
うち

どれ
か
を
選
ん
で
ね
♪

（
kc
al
/日
）

推
定
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量

（あと約1628kcal摂取可能♪）

（あと約1028kcal摂取可能♪）

ハンバーグ
ランチセット

★食事バランス
ガイド★

★栄養成分表示★

食事バランスガイドっ
てなんだろう？

→裏返してみてね！

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
と
は
･･
･？

・
1
日
に
、
「
何
を
」
、
「
ど
れ
だ
け
」
食
べ
た
ら
よ
い
か
を
考
え
る
際
の
参
考
に
し
て
い

た
だ
け
る
よ
う
、
食
事
の
望
ま
し
い
組
み
合
わ
せ
と
お
お
よ
そ
の
量
を
イ
ラ
ス
ト
で
わ
か
り

や
す
く
示
し
た
も
の
で
す
。

・
健
康
で
豊
か
な
食
生
活
の
実
現
を
目
的
に
策
定
さ
れ
た
「
食
生
活
指
針
」
（
平
成
1
2
年

3
月
）
を
具
体
的
に
行
動
に
結
び
つ
け
る
も
の
と
し
て
、
平
成
1
7
年
6
月
に
厚
生
労
働
省
と

農
林
水
産
省
が
決
定
し
ま
し
た
。

こ
の
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
は
、
健
康
な
方
々
の
健
康
づ
く
り
を
目
的
に
作
ら
れ
た
も
の
で
す
。
糖
尿
病
、
高
血
圧
な
ど
で

医
師
ま
た
は
管
理
栄
養
士
か
ら
食
事
指
導
を
受
け
て
い
る
方
は
、
そ
の
指
導
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。
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こ
の
メ
ニ
ュ
ー
に

フ
ル
ー
ツ
や
乳
製
品
を

付
け
加
え
る
と

バ
ラ
ン
ス
が
良
く
な
る

さ
あ
♪

サンプル例

サンプル例


