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kcal g g g g hnE
BE 1800~2000 65~70 = 50~60  250~300 & PEI1600~ 1800Kcal i
BRER 1800~2000  65~70 50~60 | 250~300 HEDHDEE (RERICES D) 1
®E X H %1500~ 1600kcal 2
. 1700~1800  65~70 = 45~55  200~250 :
ESHE HESH~—OK 2
BEEHE 1500~1600 50~55 = 30~40 | 200~250 #HLAYY 3
YR 700 20 20 100 1800 3
BT 1400~1500 45~50 = 25~35  200~250 HLAYY (EBHDE) 4
ZAT2R 1300~1400 40~45  20~30  200~250 IHFY—R(EBHOF) 4
AATIB 1000~1100  40~45 = 20~25  150~200 H—% 5
AAITRIRRE)— AATHRIBAE)— 5
HRE 1300~1400  45~50 40~50 | 180~200 3~5F 6
$ER 1700~1900  65~75 = 55~60  200~250 6~11F 6
HILE A 50 3 2 6 5~ 67 A (R&—Ja4K) 7
B 200 8 5 30 1~ 87 A (ETO5EBEY) 7
c 500 12 8 80 9~117 A (HETOSEHE) 7
D 800 20 12 160 12~184 F (lETHEHIES) 7
|THg | 900~1000  30~40 = 15~20  150~200 | 8 |
|mzs [1800~2000] 65~70 | 50~60 | 250~300 | |8 TrLF—HR EHHRELT 8 |
|3—FHIRS | 1800~2000 65~70 = 50~60  250~300 |3—Fo.2~025mgld T 9 |
EHE | 550 20 1 110 1000 [MicBF-EESEERENEORE 10 |
1 DX D_ ~ ~ ~ ~
#ORFO—R A [1200~1300 45~50 | 40~45  150~200 ST 11
B |1800~1900 65~70  55~60  250~300 i1
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REXRBEERRR

RE =AIEHE k=1 BKIE &9 BAE| . ..
B 3 e R—
keal g g g g nE
AT R 266 17 5 36 KYBDH 13
&R A 348 14 11 50 13
B 540 20 13 80 13
c 628 27 14 90 13
D 1037 44 25 160 13
BEE A | 1400~1500 60~65 45~50 150~200 AR~ R—Z MK @) 14
B [1800~1900 70~75 60~65 200~240 #HLATY O 14
C [1900~2000 75~80 65~70 | 250~300 HESH~—OK O 15
R fERA 20g | 1500~1600  45~50 <20 250~300 e} 16
AEfA 10g | 1300~1400  35~40 <10 240~290 @) 16
REZER BERA 20g [1500~1600  70~75 =20 250~300 B =3g 17
BERf 10g | 1000~1200 41~43 <10 180~200 B =3g 17
e A |[1800~2000 70~75 40~45  250~300 O 18
B |2000~2200 80~85 50~55 | 250~300 O 18
C |[1200~1300 35~40 20~25 200~250 FFR 3B AR & H OF A B @) 19
B | 1800~2000 60~70 = 45~55  260~280 <6 |3 i%I£1600~1800kcal 20 |
DY |1700~1800 55~65 = 30~35 & 250~300 <6 | O 20 |
= A5 o 1500 1500 60~65 40~45  200~250 6 21
BIRMIER < AL RFA—)L <300mg ©
1800 1800 60~65 40~45  250~300 <6 O 21
RS LES |1600~1700 65~75 = 55~60  250~300 <6 | o) 21
5 [ 1700~1900  55~60 40~45  ~350 | <6 |FYik=400mg o 22 |
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& 8e f=AIE<E & RKIED g5 HhUo L . HAR RS
keal g g g g mg n&E

IRILF—HERE 1200 1200 59 38 150 <6 5K 140-143cm O 24
1280 1280 61 38 170 <6 144-147cm @) 24

1360 1360 63 38 185 <6 148-151cm O 24

1440 1440 65 38 20 <6 152-156cm @) 24

1520 1520 67 38 220 <6 157-159¢cm O 24

1600 1600 69 38 240 <6 160-163cm @) 24

1680 1680 71 38 260 <6 164-167cm O 24

1760 1760 78 52 240 <6 168-171cm @) 24

1840 1840 80 52 260 <6 172-175¢m O 24

1920 1920 82 52 280 <6 176-179cm @) 24

2000 2000 84 52 300 <6 180cm~ O 24

EEE 1300 1300 30~35 30 195 <6 gk 140cm O 25
1400 1400 35~40 33 210 <6 145¢cm @) 25

1500 1500 40~45 38 210 <6 150cm O 25

1600 1600 40~45 38 230 <6 155¢m @) 25

1700 1700 45~50 38 250 <6 160cm O 25

1800 1800 45~50 42 275 <6 165¢cm O 25

1900 1900 50~55 42 290 <6 170cm @) 25

2000 2000 55~ 60 42 310 <6 175cm ©) 25

EER (IEK) 1300 1300 30~35 30 195 <6 <1700 140cm O 25
1400 1400 35~40 33 210 <6 <1700 145¢cm O 25

1500 1500 40~45 38 210 <6 <1700 150cm @) 25

1600 1600 40~45 38 230 <6 <1700 155¢cm O 25

1700 1700 45~50 38 250 <6 <1700 160cm @) 25

1800 1800 45~50 42 275 <6 <1700 165¢cm O 25

1900 1900 50~55 42 290 <6 <1700 170cm @) 25

2000 2000 55~60 42 310 <6 <1700 175¢cm O 25
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& 8e f=AIE<E & RKIED g5 b S ¢ HUDL ) = HAR RS
kcal g g g g g mg mg &
HBiREE 1600 35 25~30 250~ 300 =1 <1000 @) 26
AHEXE 1600 35 25~30 250~ 300 <5 <1000 O 26
BHEERE 1800 45~50 40~50 250~300 <6 14001600+ 2000kcal e 27
BEERBRE (EK) 1800 45~50 40~50 250~300 <6 =1700 DR IHHY O 27
mEBEHE 2000 65 55~65 280~320 <6 =1000 =2000 =900 O 28
1800 1800 65 55~65 240~280 <6 <1000 <2000 <900 @) 28
1600 1600 62 55~65 200~ 240 <6 <1000 <2000 <850 @) 28
1400 1400 57 55~65 160~200 <6 <1000 <2000 <800 @) 28
EIEERE 1800 65 45~55 240~280 <6 <900 O 28
1600 1600 62 45~55 200~ 240 <6 <850 @) 28
1400 1400 58 45~55 160~200 <6 <800 @) 28
1200 1200 57 45~55 120~160 <6 <750 @) 28
NEERE 1A #)18 | 800~900 10~15 10~15 150~ 200 0 25g/ke/ EI+R 1 483~ 58% ®) 29
2E [1100~1200 15~20 10~15 200~ 250 0 20g/ke/ B+RE ST 6~115 @) 29
2A #))R | 900~1000  15~20 20~25 150~200 <1 25g/ke/ EI+R 1 '®) 29
2E [1400~1500 25~30 30~35 200~ 250 =1 20g/ke/ B+RE @) 29
3A 'R [1100~1200 20~25 30~35 150~200 <2 O 29
%% [1600~1700 30~35 40~45 200~ 250 =3 @) 29
1B #18 | 800~900 40~45 25~30 150~ 200 0 25g/ke/ B+ R e 29
2E [1100~1200 40~45 25~30 200~ 250 0 20g/ke/ B+ IRE @) 29
2B %R | 900~1000  40~45 35~40 150~200 <1 25g/ke/ B+ R '®) 29
& [1400~1500 40~45 35~40 200~ 250 =1 20g/ke/ B+RE @) 29
3B #1'R [1100~1200 40~45 35~40 150~200 <2 O 29
2 [1600~1700 40~45 35~40 200~ 250 =3 @) 29




