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献立・料理名 材料・食品

記入の仕方
●使用した食品名をすべて記入し、その重量（ｇ）分の栄養素量をそれぞれ記入します。
●一番下の枠内に、該当する性別・年齢・身体活動レベルを記入し、それに適した「食事摂取基準」の値を書き入
れます。数日ないしは１週間の平均が「食事摂取基準」の摂取範囲に入ることをめざします。  

※食事摂取基準値は、『食事摂取基準早わかり－献立かんたんガイド－』（女子栄養大学出版部）などを参照してください。    
※栄養補助食品やサプリメントを服用している人はそれらの栄養素摂取量も記入します。この場合、食事摂取基準の上限量を超えないように注意が必要です。  

栄養価計算表 
年　　月　　日（　　曜日）
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1日の合計               点

男 ・ 女        　   歳  身体活動レベル　　　     合計   　　　   点

食事摂取基準値 


