
おすすめの健康レシピ 

（令和７年３月） 

 

～ ブロッコリーの塩昆布和え ～ 

 

ぽかぽかと暖かい日が増えてきましたね。春満開の中、人との別れ、新たな出会いの季節に

なりました。管理栄養士の「篤姫」です。 

 

皆さんは、自分の身体活動時のエネルギー消費量を計算してみたことはありますか？ 

各活動時のおよそのエネルギー消費量は、次の式により簡単に計算することができます。 

エネルギー消費量（kcal）＝１.０×（メッツ×時間（ｈ））×体重（ｋｇ） 

＊メッツとは・・・運動や身体活動の強度の単位で、安静時（静かに座っている状態）を 1

としたときと比較して何倍のエネルギーを消費するかで活動の強度を示します。 

１メッツ・・・安静時（静かに座っている状態） 

１.８メッツ・・・立位（会話、電話、読書）、皿洗い 

３メッツ・・・普通歩行（平地、６７ｍ/分）、犬の散歩程度 

例えば… 

体重６０ｋｇの人が普通歩行を２０分行った場合の消費エネルギー量を求めてみましょう。 

 

エネルギー消費量（kcal）＝１.０×（３メッツ×２０/６０ｈ）×６０㎏ 

             ＝６０         

∴エネルギー消費量は６０kcalとなります。 

 

身体活動別のメッツ数の詳細は、国立健康・栄養研究所の栄養・代謝研究部のホームページ

に「改訂版『身体活動のメッツ（METｓ）表』」として掲載されています。ご参考になさって

ください。 

  



 

今月は、旬のブロッコリーを使ったレシピを紹介します。ブロッコリーは筋肉の材料となる、

たんぱく質の代謝（消化・吸収）に役立つビタミンＢ６を多く含む野菜です！ 

 

★ブロッコリーの塩昆布和え 

〈材料〉２人分 

ブロッコリー  １５０ｇ 

塩昆布     ５ｇひとつまみ 

ポン酢     ５ｇ（小 1） 

〈作り方〉 

ブロッコリーは小房に分け、熱湯で２分茹でてザルにとり、手早く冷ます 

塩昆布とポン酢を加えて和える 

 

＜栄養素等＞（一人分） 

エネルギー    ３５kcal 

たんぱく質   ４.６ｇ 

脂   質   ０.５ｇ 

炭水化物    ２.１ｇ 

食塩相当量   ０.７ｇ 
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