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Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ
ラ
ン
ス
の
目
安 

 

筋
肥
大
を
目
指
す
場
合
に
限
ら
ず
、
ウ
ェ
イ
ト
ア

ッ
プ
か
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
ま
で
、
ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
に
関

す
る
食
生
活
の
基
本
と
な
る
の
は
、「
Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ
ラ

ン
ス
」
で
す
。
Ｐ
Ｆ
Ｃ
の
Ｐ
は
タ
ン
パ
ク
質
、
Ｆ
は

脂
質
、
Ｃ
は
炭
水
化
物
の
こ
と
で
す
。
つ
ま
り
Ｐ
Ｆ

Ｃ
バ
ラ
ン
ス
と
は
、
食
事
に
お
け
る
三
大
栄
養
素
の

摂
取
比
率
を
指
し
ま
す
。 

 

１
日
の
総
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
に
お
け
る
タ
ン
パ

ク
質
（
１
ｇ
あ
た
り
４
㎉
）、
脂
質
（
１
ｇ
あ
た
り
９

㎉
）、
炭
水
化
物
（
１
ｇ
あ
た
り
４
㎉
）
の
摂
取
比
率

を
自
身
の
ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
の
目
標
に
合
わ
せ
て
設
定

し
ま
す
。
Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ
ラ
ン
ス
が
食
生
活
の
バ
ラ
ン
ス

を
見
る
指
標
と
な
り
ま
す
。 

脂
質
の
比
率
か
ら
考
え
る 

 

Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ
ラ
ン
ス
で
最
初
に
設
定
す
る
の
は
１
日

の
総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
で
す
。
そ
し
て
、
Ｐ
Ｆ
Ｃ
で
は

最
初
に
脂
質
の
比
率
を
決
め
る
の
が
良
い
で
す
。 

脂
質
は
タ
ン
パ
ク
質
や
炭
水
化
物
よ
り
カ
ロ
リ
ー
が

高
い
た
め
、
脂
質
か
ら
計
算
す
る
と
バ
ラ
ン
ス
を
調

整
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

厚
生
労
働
省
「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
（
２
０

１
５
年
版
）」
に
お
け
る
一
般
成
人
の
摂
取
比
率
の

目
標
量
は
、
脂
質
２
５
％
前
後
。
タ
ン
パ
ク
質
１

７
％
前
後
、
炭
水
化
物
５
８
％
前
後
と
な
っ
て
い
ま

す
。
こ
こ
か
ら
脂
質
を
減
ら
し
、
タ
ン
パ
ク
質
を
増

や
す
と
筋
肥
大
に
効
果
的
な
バ
ラ
ン
ス
に
な
り
ま
す 

 

体重とタンパク質摂取量 

 １日のタンパク質摂取量の目安は、体

重１㎏あたりで考えるのが一般的です。 

なぜなら体の構成材料であるタンパク

質の必要量は、体の大きさによって変わ

るためです。 

 運動習慣のない一般人の場合、タンパ

ク質が不足しない最低必要量は「約１㎏

/㎏体重」でありますが、筋肉づくりが必

要なアスリートやトレーニーの場合は

「1.4～2.0ｇ/㎏体重」が目安となりま

す。（2017 年国際スポーツ栄養学会ガイ

ドラインより）。 

 また、減量中の筋量維持や体組成改善

などには「～3ｇ/㎏体重」程度の摂取が

有効との考え方もあります 

PFCバランスの標準的な目安 
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17％ 

 

 

タンパク質 

脂質 

炭水化物 

標準値 算出方法

1日の摂取エネルギー量 2650kcal

厚生労働省「日本人食事摂取基準（2015年版)」より、身

体活動レベルが普通の男性18～49歳(※女性30～49歳)の推

定エネルギー必要量を抜粋

タンパク質　P=17% 113g
2650kcal×0.17=450.5(四捨五入)

→451kcal÷4kcal/g=112.7(四捨五入)

脂質　F=25% 74g
2650kcal×0.25=662.5(四捨五入)

→663kcal÷9kcal/g=73.6(四捨五入)

炭水化物　C=58% 384g
2650kcal×0.58=1537

→1537kcal÷4kcal/g=384.2(四捨五入)

PFC摂取量(1日)の標準的な目安 
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