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エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
の

不
足
は
危
険
で
す

　

前
回（
11
月
28
日
号
）は
、

低
蛋
白（
た
ん
ぱ
く
）食
事
療

法
を
お
話
し
し
ま
し
た
が
、

低
蛋
白
食
を
行
う
上
で
次
に

重
要
な
の
は
十
分
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
取
る
こ
と
で
す
。
エ

ネ
ル
ギ
ー
量
が
不
足
す
る
と

体
内
の
蛋
白
質
を
分
解
し
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
利
用

し
ま
す
。
す
る
と
体
の
蛋
白

質
も
不
足
し
、
体
力
低
下
・

栄
養
障
害
に
陥
り
ま
す
。

１
日
に
必
要
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
計
算
方
法

　

安
静
に
じ
っ
と
し
て
い
る

だ
け
で
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消

費
し
ま
す
。
こ
れ
が
基
礎
代

謝
量
で
、
人
に
よ
っ
て
異
な

り
ま
す
が
体
重
50
㎏
の
女
性

で
は
約
１
１
０
０
㎉
で
す
。

基
礎
代
謝
量
に
、
日
々
の
活

動
で
消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー

量
を
足
し
た
も
の
を
食
事
で

取
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

低
蛋
白
食
事
療
法
を
行
う

場
合
に
は
医
師
か
ら
蛋
白
質

摂
取
量
と
、
適
切
と
思
わ
れ

る
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
が
指

示
さ
れ
ま
す
が
、
目
安
と
し

て
下
の
式
で
必
要
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
を
計
算
で
き
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
上
手
に

取
る
た
め
の
料
理
の
工
夫

　

蛋
白
質
は
三
大
栄
養
素
の

一
つ
で
、
毎
日
摂
取
す
る
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
の
一
つ
で
す
。

低
蛋
白
食
に
す
る
と
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
を
減
ら
す
こ
と
に
な

り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
に
つ

な
が
る
た
め
、
蛋
白
質
以
外

の
三
大
栄
養
素
の
炭
水
化

物
、
脂
質
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

取
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

炭
水
化
物
は
、
穀
類
（
ご

飯
、パ
ン
、麺
類
）・
い
も
類
・

で
ん
ぷ
ん
製
品
・
砂
糖
お
よ

び
甘
味
料
。穀
類
・
い
も
類
は

蛋
白
質
が
含
ま
れ
て
い
る
の

で
取
り
過
ぎ
に
注
意
。
糖
尿

病
の
あ
る
方
は
砂
糖
な
ど
で

は
血
糖
が
上
が
り
や
す
い
の

で
、
で
ん
ぷ
ん
製
品
の
よ
う

に
蛋
白
質
が
含
ま
れ
て
お
ら

ず
血
糖
も
上
げ
に
く
い
も
の

（
は
る
さ
め
・
く
ず
き
り
な

ど
）を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

　

脂
質
は
、
油
脂
類
（
植
物

油
、
バ
タ
ー
な
ど
）・
種
実

類
（
く
る
み
、
ご
ま
、
ピ
ー

ナ
ツ
な
ど
）。
種
実
類
は
蛋

白
質
が
含
ま
れ
て
い
る
の

で
、
油
脂
類
で
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
取
る
よ
う
に
。
た
だ
し
、

取
り
過
ぎ
は
高
脂
血
症
を
招

き
や
す
い
の
で
、
オ
リ
ー

ブ
油
や
ご
ま
油
の
よ
う
な
質

の
良
い
油
を
選
び
、
一
日
大

さ
じ
３
〜
４
杯
分
に
。
揚
げ

物
や
炒
め
物
を
取
り
入
れ
た

り
、
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
で
。

お
正
月
の
食
事
の
ポ
イ
ン
ト

　

お
せ
ち
料
理
は
腎
臓
病
の

方
に
と
っ
て
、
塩
分
と
蛋
白

質
が
多
い
た
め
、
食
べ
過
ぎ

に
注
意
が
必
要
。
塩
分
な
ど

を
減
ら
す
工
夫
と
し
て
、
く

わ
い
・
エ
ビ
な
ど
は
煮
る
よ

り
も
素
揚
げ
に
す
る
と
エ
ネ

ル
ギ
ー
も
取
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
煮
豆
や
煮
し
め
な
ど

は
、
な
る
べ
く
手
作
り
で
薄

味
に
。
外
食
す
る
際
は
単
品

で
は
な
く
定
食
物
に
し
、
漬

物
や
蛋
白
質
の
多
い
食
品
を

残
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

お
正
月
は
食
事
が
乱
れ
や

す
く
な
る
の
で
、
数
日
以
内

に
い
つ
も
の
低
蛋
白
食
に
戻

す
こ
と
も
大
事
で
す
。

◇

　

こ
の
記
事
に
関
す
る
問
い

合
わ
せ
な
ど
は
、
同
ク
リ

ニ
ッ
ク
・
腎
臓
病
教
室
事
務

局
の
浜
岡
さ
ん
へ
。
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ホ
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こ
の
コ
ラ
ム
は
、「
福
徳
永
会
さ
い
き
じ
ん
ク
リ
ニ
ッ
ク.

」
の
院

長
・
齋
木
豊
徳
先
生
が
、
腎
臓
の
病
気
の
知
識
や
情
報
に
つ
い
て
解

説
。
同
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
管
理
栄
養
士
の
皆
さ
ん
と
と
も
に
「
腎
臓
病

患
者
さ
ん
の
食
事
に
つ
い
て
」
シ
リ
ー
ズ
で
教
え
て
い
た
だ
き
ま
す
。

【Vol.32】シリーズ：腎臓病患者さんの食事について③エネルギーの取り方

齋木豊徳先生管理栄養士の皆さん

1 日に必要なエネルギー量
　＝標準体重× 30 ～ 35 ㎉
※標準体重は、
身長（m）×身長（m）× 22で計算

（例）身長 160 ㎝の場合、
（1.6 × 1.6 × 22）× 30 ～ 35 ㎉
　＝ 1689.6 ～ 1971.2 ㎉
すなわち、約 1700 ～ 2000 ㎉が
適切なエネルギー摂取量


