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食
育
コ
ラ
ム

「
い
た
だ
き
ま
す
！
」

　

食
欲
の
秋
を
迎
え
ま
す
。
多
く
の
食
材
が
旬
を
迎

え
、
つ
い
つ
い
食
べ
す
ぎ
て
し
ま
う
季
節
で
す
ね
。

今
回
は
、
自
分
に
合
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
量(kcal

：キ

ロ
カ
ロ
リ
ー)

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

左
の
表
か
ら
当
て
は
ま
る
値
を
探
し
ま
し
ょ
う
。

そ
の
値
が
１
日
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
で
す
。
１

食
の
目
安
量
は
、
３
で
割
っ
た
値
に
な
り
ま
す
。

　

お
弁
当
・
お
菓
子
な
ど
を
購
入
す
る
と
き
や
外
食

を
す
る
と
き
の
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

●１日に必要なエネルギー量(kcal)
性別 男性 女性

身体活動
レベル Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅰ Ⅱ Ⅲ

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歳以上 1,850 2,200 2,500 500 1,750 2,000

●身体活動レベルの見方
Ⅰ　１日のうち、座っていることがほとんどの人
Ⅱ　座り仕事が中心だが、軽い運動や散歩などをする人
Ⅲ　�立ち仕事や移動が多い仕事、または活発な運動習慣を

持っている人
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今号の表紙
　牛島公民館の隣にある牛島池に
咲くハスの花です。公共下水道の
整備などにより池の水質が改善し、
７月から８月ごろにかけて白やピ
ンク色の美しい花がたくさん咲く
ようになりました。
　昼になると花が閉じてしまうハ
スの花を観賞するため、夏の早朝
には多くの人が訪れます。
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