
栄養所要量について 

 

※  全員の平均体重を７５㎏へという目標設定から、 

１５～１７歳 男性の平均身長１７０．１㎝  

目標体脂肪率１２％とし、ＪＩＳＳ方式(アスリー 

ト用基礎代謝計算式)を用い基礎代謝量を次の 

ように算出し、必要栄養量を計算しております。 

 

【   基礎代謝量 １８８１㎉   】 

【 ２８.５㎉×６６㎏（除脂肪量） 】 

 

必要栄養量  ４５１４㎉ 

１８８１ ㎉（基礎代謝量） × ２．４（身体活動レベル） 

 

 

 

  



各栄養素についてはアスリートであることを考慮し、設定を

しております。 

 

たんぱく質   １１２．５ｇ 

体重 ７５ Ｋｇ × １．５ｇ 

 

脂質    １２５．４ｇ 

４,５１４ ㎉ × ０．２５（２５％）÷９（脂質１ｇ当たりエネルギー） 

 

ビタミンＢ１  ２．２６ｍｇ 

４,５１４ （必要カロリー/1000）× ０．５ 

ビタミンＢ２  １．７ｍｇ 

４,５１４ （必要カロリー/1000）× ０．６ 

ビタミンＣ   ２００ｍｇ 

ビタミンＡ   ９００ｍｇ 

鉄    １２．３５ｍｇ 

カルシウム   ８００ｍｇ 

 

 

 


