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	課題３：　「体表面積の算出方法と基礎代謝基準値について調べ、自分の基礎代謝量(B.M.R.)を算出する」

Ａ４用紙１枚程度にまとめてメールに添付し、提出する事。

メールの件名と添付ファイル名は「Ｒ３－学籍番号－氏名」を書くこと。（提出期限は　日まで）


基礎代謝を推定する方法には体表面積から推定する方法と、体重から基礎代謝を推定する方法がある．
（基礎代謝量は人間が生きているために必要な最小酸素消費量である）
１．体表面積による基礎代謝量の推定
旧厚生省は，藤本らの式を用いた場合の体表面積1m^2当たり，1時間当たりの基礎代謝基準値(kcal/m^2/時)を年齢別に示している．18歳では男子39.6(kcal/m^2/時)，女子35.6(kcal/m^2/時)，19歳では男子38.8(kcal/m^2/時)，女子35.1(kcal/m^2/時)，20～29歳では男子37.5(kcal/m^2/時)，女子34.3(kcal/m^2/時)，30～39歳では男子36.5(kcal/m^2/時)，女子33.2(kcal/m^2/時)，40～49歳では男子35.6(kcal/m^2/時)，女子32.5(kcal/m^2/時)，50～59歳では男子34.8(kcal/m^2/時)，女子32.0(kcal/m^2/時)などである．
（１）体表面積の算出方法について：　　体重と身長から体表面積・基礎代謝を推定する．
  体表面積の算出式:  体表面積A（c㎡） ＝７２．４６× Ｈ　０．７２５ × Ｗ　０．４２５
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（ここでは、身長…Ｈｃｍ 体重…Ｗｋｇ）

自分の体表面積A（㎡）＝　　　？　　　（㎡）
基礎代謝基準値Ｓ(kcal/日)＝　　？　　(kcal/m^2/時)　 ×　24 hr
　　自分の基礎代謝量（kcal/日）＝　　A（㎡）　×　Ｓ(kcal/ m^2/日)＝　　？　（kcal/日）
２．体重による基礎代謝量の推定　　：　　体重と年齢から基礎代謝量を推定する．
(1)　基礎代謝基準値（kcal/kg体重/日）について

　　　　単位時間（１時間とか１分）あたりの代謝量を代謝率（ Ｍｅｔａｂｏｌｉｃ Ｒａｔｅ：ＭＲ）「基礎代謝率（Ｂａｓａｌ 　　　　　　Ｍｅｔａｂｏｌｉｃ Ｒａｔｅ：ＢＭＲ）」、「安静時代謝率（Ｒｅｓｔｉｎｇ Ｍｅｔａｂｏｌｉｃ Ｒａｔｅ：ＲＭＲ）」、単位体表面積（ｍ２）あるいは単位体重（ｋｇ）あたりの基礎代謝率を「基礎代謝基準値」といっている。基礎代謝基準値が (kcal・m-2・h-1)で表示される場合もあるので注意必要。

自分の基礎代謝基準値（kcal/kg体重/日）＝　　　？　　　（kcal/Kg/day）
(2)　基礎代謝量(B.M.R.) について　（kcal・day-1）

　　　基礎代謝量（kcal/日）＝　？　体重（kg）×　基礎代謝基準値kcal/kg体重/日）＝　？（kcal/day）
3.　 自分の安静代謝量（安静時の酸素消費量）を推定する。安静代謝量は基礎代謝量の1.2倍。
　　(1) 体表面積による基礎代謝量からの推定値：

　　(2) 体重による基礎代謝量からの推定値：

4.　 体表面積による基礎代謝量と体重による基礎代謝量の誤差について

　　　誤差＝　　？　（kcal/kg体重/日）＝　　　　％の誤差

　　　　　　体重による基礎代謝基準値と基礎代謝量が見つからない場合は
　　　　　　参考サイト：http://www.diet.ac/kisotaisya/contents01/page01.html
　　　　　　　　　　　　http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%9F%BA%E7%A4%8E%E4%BB%A3%E8%AC%9D
