
わが家の食料費予算を立ててみましょう

一日に摂りたい食品の目安量 家の場合 家族構成 37歳 7歳 1歳 男性

32歳 女性

男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 0.9割

穀類 150ｇ 180ｇ 250ｇ 1,160ｇ 0.3円 313円

卵・乳製品 230ｇ 230ｇ 290ｇ 240ｇ 235ｇ 1,000ｇ 0.3円 270円

豆・芋類 75ｇ 105ｇ 125ｇ 530ｇ 0.4円 190円

肉・魚 70ｇ 80ｇ 100ｇ 140ｇ 130ｇ 140ｇ 120ｇ 140ｇ 120ｇ 120ｇ 100ｇ 120ｇ 100ｇ 120ｇ 100ｇ 120ｇ 100ｇ 390ｇ 1.9円 666円

青菜 210ｇ 240ｇ 240ｇ

果物 150ｇ 150ｇ 150ｇ

その他 10ｇ 10ｇ 10ｇ

野菜合計 370ｇ 400ｇ 400ｇ

調味･嗜好品類 90ｇ 105ｇ 105ｇ 485ｇ 0.5円 218円

小計 985ｇ 1,100ｇ 1,270ｇ 1,530ｇ 1,520ｇ 1,675ｇ 1,655ｇ 1,705ｇ 1,685ｇ 1,585ｇ 1,560ｇ 1,570ｇ 1,550ｇ 1,500ｇ 1,480ｇ 1,425ｇ 1,405ｇ 3,215ｇ 一日あたり 1,725円

一月換算で 53,475円

※　調味・嗜好品類には菓子・飲料から砂糖等調味料・その他油脂類を含みます。

※　参考図書　健康・栄養情報研究会編集 第６次改定　日本人の栄養所要量　食事摂取基準の活用
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必要摂取量から予想される

食費の理想額です！！


