
【体重別★身体活動で消費するエネルギー量の目安（kcal）】 
 

 

 50kg 60kg 70kg 80kg 

普通歩行（10 分） ２０ ２０ ２５ ３０ 

速歩（10 分） ２５ ３０ ３５ ４０ 

軽いジョギング（30 分） １３０ １５５ １８５ ２１０ 

【菓子などの目安エネルギー量】 

 
実際に栄養成分表示の 
確認もしてみましょう！ 

０kcal 300kcal 200kcal 100kcal 400kcal 500kcal 

（参考）「お菓子にはどのくらいのエネルギーが含まれているのでしょう？」 
e-ヘルスネット厚生労働省 

（引用）健康づくりのための身体活動基準 2013 厚生労働省 

蒸しまんじゅう 

小 1 個（40g） 

どらやき 

1 個（110g） 

ポテトチップス 

1 袋（60ｇ） 

フライドポテト 

M サイズ 

M 

カップラーメン 

1 個 

メロンパン 

1 個（150g） 

ショートケーキ 

1 個（150g） 

カステラ 

1 切れ（160g） 
クリームパン 

1 個（85g） 

大福 

1 個（96g） 

ようかん 

1 切れ（90g） 
カップアイス 

1 つ（110g） 

プリン 

1 個（140g） 

チョコレート 

1 枚（54g） 

シュークリーム 

1 個（120g） 

しょうゆせんべい 

大 1 枚（16g） 

＝約 200kcal 

バタークッキー 

3 枚（35g） 


