
PFC 比（エネルギー産生栄養バランス） 

生活習慣病の発症予防とその重症化予防を目的として、 

たんぱく質、脂質、炭水化物（アルコールを含む）とそれらの 

構成成分が総エネルギー摂取量に占めるべき割合（％ エネルギー） 

が目標値として設定された。 

 

＜自分のエネルギー産生栄養素バランスの比率を求めてみよう＞ 

①標準体重を求める。 身長（ｍ）×身長（ｍ）×２２＝標準体重（kg） 

    （ｍ）×    （ｍ）×２２＝    （kg） 

 

②あなたの標準体重から１日に必要な基礎代謝量を求める。 

基礎代謝基準値（kcal/kg体重/日）×標準体重（kg）＝基礎代謝量（kcal/日） 

       （kcal/kg体重/日）×    （kg）＝        （kcal/日） 

 

③次に推定エネルギー量を求める。 

基礎代謝量（kcal/日）×身体活動レベル＝推定エネルギー量（kcal/日） 

低い：1.50 

        （kcal/日） × 普通：1.75 ＝         （kcal/日） 

                高い：2.00 

 

④推定エネルギー量の PFC 比（エネルギー産生栄養バランス）を計算する。 

       （タンパク質）0.13～0.2  ＝              （kcal/日） 

推定エネルギー量 ×  （脂質）0.2～0.3   ＝           （kcal/日） 

（炭水化物）0.5～0.65  ＝              （kcal/日） 

 

⑤最後に、それぞれ出た数字に、タンパク質なら「４㎉」、脂質なら「９㎉」、炭水化物なら「４㎉」で割る。 

すると、一日に必要な三大栄養素量の「グラム」が分かる。 

 

下の表は②の推定エネルギー量

を求める際に使用 

エネルギー産生栄養バ

ランスの数値はこの範

囲内で自分の身体に合

わせて決める 

この「推定エネルギー

量」の食生活を送ると

標準体重になる 

生きる上で絶対必

要なエネルギー量 

 

 

 

今現在の BMI の求め方 

体重（kg）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ） 

普通体重：BMI18.5～25 未満

  

＜脂質の種類と機能＞ 

身体活動レベル 


