
基礎代謝量の求め方　

ﾊﾘｽ･ﾍﾞﾈﾃﾞｨｸﾄ方程式による計算
男性　：　13.397×体重(㎏)＋4.799×身長(㎝)－5.677×年齢＋88.362

女性　：　9.247 ×体重(㎏)＋3.098×身長(㎝)－4.33×年齢＋447.593

（例→男性：38歳、身長170㎝、体重65㎏、BMI=22.5の場合）

13.397×65＋4.799×170－5.677×38＋88.362＝1559.271（参考値)

（正式な基礎代謝量の決定は、大掛かりな装置を用いての測定となります。）

上記の男性の職業を事務職とした場合、「やや低い」となり

1560kcal (1559.271参考値)×1.5＝2340kcal　となります。

【 日常生活における消費カロリー 】 

【 基 礎 代 謝 基 準 値 】 

生活強度指数 

『 1日に必要なエネルギー量 』は？ 
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