
1日250kcal＝１ヶ月で１㎏ 

ごはん軽く一膳 
ジュース500ml 

ビール大瓶1本 日本酒1合  
ワイングラス3杯 焼酎 2/3合 

菓子パン1個弱 ショートケーキ１つ、 
カステラ２切れ、アイスクリーム１つ 

ポテトチップス1/2袋 
じゃがりこ１つ 

ガムを利用 
ポテチ(40g)で250kcal 
ﾉﾝｵｲﾙﾎﾟｯﾌﾟｺｰﾝ40gで150kcal 
ﾉﾝｵｲﾙﾎﾟﾃﾁ50gで100kcal 
するめ9片で50kcal 

ティースプーンに
軽く1杯の砂糖(5g)
を1日3回で60kcal 

油大匙2杯 

コンビニのおにぎりは111g 
それよりやや多い150gの 
ごはんで250kcal 

油ものは避ける 
炒め物も油料理です 

野菜肉炒めの半分は
油のカロリー 

1日60分の歩行(3METS)は 
肥満者で250kcal消費できるが、 
毎日行うことと、 
食事量を増やさない 
ことが大切 

http://2.bp.blogspot.com/-ZniJlbZ4a2E/UWgWZbeFWWI/AAAAAAAAQCI/3ebyOb6IfMw/s1600/food_creampan.png
http://4.bp.blogspot.com/-xSddYo5P6LY/UgSMVtdZ0PI/AAAAAAAAXB0/y00GXICudtg/s800/sweets_kasutera.png
http://3.bp.blogspot.com/-ZRkAB2UIqe0/UgSMXRltjEI/AAAAAAAAXCc/O12xepeoB4Y/s800/sweets_shortcake.png
http://3.bp.blogspot.com/-Px5a6GgtsPw/UZM5HG3CcFI/AAAAAAAASTk/1f8L7MtAEmE/s800/potatochips.png
http://2.bp.blogspot.com/-hOUKvscjB7Y/U00KD6DhZlI/AAAAAAAAfNU/jinOePBDcZo/s800/food_gomaabura.png
http://4.bp.blogspot.com/-Iy1f5fofK9s/U8XlW8j7J1I/AAAAAAAAi90/3Iv-lgwk1po/s800/sweets_cup_ice_cream.png
http://2.bp.blogspot.com/-J9dK2If1kfI/UZmCPujgxFI/AAAAAAAATeo/9Q1jg5Z7qUQ/s800/metabolic_running_woman.png

