
普通歩⾏時の消費エネルギー量と同量の⾷品⽬安表
リレー・フォー・ライフ・ジャパン 川越

50

100

200

300

400

500

0

消費エネルギー
（kcal）

おにぎり

サーターアンダギー

紫いも饅頭

500 ⇧

フライドチキン

冷奴 ゆで卵

サイダー
500 ml

ビール
500 ml

城⻄⼤学薬学部医療栄養学科予防栄養学研究室作成

Start

歩⾏距離
（km）

10.0

8.0

6.0

1.0

2.0

4.0

チョコレート

ワイン
750 ml 
約3杯

焼き団子 かき氷 オレンジジュース
200 ml

焼酎
50 ml

かりんとう饅頭

せんべい

いもどうなつ

カレーライス
850 カツ丼

900 ステーキ（ロース肉）200 g
1,000

炒飯
700

うな重
700

ハンバーグ
550

焼きそば
500

ミートソース
スパゲティー

600

牛丼（並）
650

ポテトチップス
60 g

とんかつ

ざるそば

焼き芋（中）

ちんすこう

ブリのお刺身 50g

ごはん
150 g

カップ
ラーメン ハンバーガーきつねうどん メロンパン

ドーナツ

インスタントラーメン

アボカド
フライドポテト（S）

チキンナゲット（5個）

みかん キウイフルーツ

キャラメル1個

ホットドック


