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機密性2 
１日233kcal減らして、適正エネルギー摂取量に近づけよう！ 
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1,401～1.821 

山さんの1日の適正エネルギー摂取量 

1,400～1.690kcal 

1ヵ月目 

 なぜ233kcal？？ 

内臓脂肪1kgは約7,000kcal 

約7,000kcal÷30日≒233kcal 

1日あたり －233kcalを続けると、 

1ヵ月で体重1kg減少できる 2ヵ月目 

3ヵ月目 

2,100～2.520kcal 
―     233kcal 
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主食を野菜に置き換える等、食事バランスを改善するだけで 
適正エネルギー摂取量に近づく場合は、それで問題ありませんが・・・ 
 
“現在のエネルギー摂取量”と”適正エネルギー摂取量“の差が大き過ぎる場合、 
急に適正エネルギー摂取量に減らすことは身体に負担がかかります。 
 
 
 
そのため、ちょっとずつ適正エネルギー摂取量に近づけることがオススメです！ 
目安は、上記のように「1日あたり約233kcal」減らすことです。 
（1食で言うと、約233kcal÷3食≒約78kcalずつ） 
 
１ヵ月目で233kcal/日 減らすことに成功したら、２ヵ月目はそこからさらに 
233kcal/日 減らし、適正エネルギー摂取量に近づけていきましょう★ 

・筋肉が減少して、基礎代謝量が低下する→リバウンドしやすくなる 
・免疫が下がって体調を崩しやすくなる   ・急激に痩せて皮膚が余る   など 
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大盛りごはん（300g） ミルクチョコレート コーラ（500ml） 


