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kcal g g g g mE
®E 1800~2000| 65~70 50~60 250~300 %4 121600~ 1800kcal 1
BEE 1800~2000| 65~70 50~60 250~ 300 HEDHDEBE(BBIZ#ES D) 1
nE M (21500~ 1600kcal 2
. 1700~1800| 65~70 45~55 200~250 -
ESHE HESAH~—OK 2
BEITHE 1500~1600| 50~55 30~40 200~250 HLALIY 3
REIB 700 20 20 100 1800 3
BT 1400~1500| 45~50 25~35 200~250 HLAYY (EAHDE) 4
AZAT2E 1300~1400| 40~45 20~30 200~250 X H—B(EBHDE) 4
ZATIE 1000~1100| 40~45 20~25 150~200 v)—& 5
ZAITHREBE— AATERERAEY— 5
HRE 1300~1400| 45~50 40~50 180~200 3~5%F 6
FER 1700~1900| 65~75 55~60 200~ 250 6~11F 6
BIE A 50 3 2 6 5~ 648 (RE—2aik) 7
B 200 8 5 30 1~ 858 (ETOAEBET) 7
c 500 12 8 80 9~114 A (BETOSNEBEE) 7
D 800 20 12 160 12~184 A (HETHESHBEE) 7
I | 900~1000 | 30~40 | 15~20 | 150~200 | | 8 |
[mag | 1800~2000] 65~70 | 50~60 | 250~300 | |E - TRLF— IR ENFIRALT 8 |
|3—FHIRE | 1800~2000] 65~70 | 50~60 | 250~300 | |3—Fo.2~0.25mg it T 9 |
EhE | s50 | 20 1| 110 | 1000 [HeEF-EESEEAENEORE 0 |
#OXMO—E& A 1200~1300| 45~50 40~45 150~200 _ 11
= TE- Tk
B 1800~1900| 65~70 55~60 250~300 11

[RERBE(EO-BE)
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RE =AlEE IBE BRI B9 BAE| . ..
BiE % R—

kcal g g g g hnE
fiTEI & 266 17 5 36 HKYBDH 13
IR Y= 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 TRIR~R—Z MK O 14
B |1800~1900| 70~75 60~ 65 200~240 HLATY @) 14
C |1900~2000| 75~80 65~70 250~300 HESH~—OK @) 15
e BERf 20g | 1500~1600| 45~50 <20 250~ 300 e) 16
BSEA 10g | 1300~1400| 35~40 <10 240~290 @) 16
BRER f5BA 20g | 1500~1600| 70~75 <20 250~300 BYfiiH =3g 17
BERK 10g [1000~1200| 41~43 <10 180~200 Bt =3¢ 17
FFigE A [1800~2000| 70~75 40~45 250~300 O 18
B |2000~2200| 80~85 50~55 250~300 @) 18
C |[1200~1300| 35~40 20~25 200~250 & 2 AR &6 Bi% O 19
BnEs |1800~2000] 60~70 | 45~55 | 260~280 | <6  [3Z%f£I%1600~ 1800kcal | | 20
R [1700~1800] 55~65 | 30~35 | 250~300 | <6 | | o | 20
==k 1500 1500 60~ 65 40~45 200~250 <6 21

AR M & aL X FAa—/)L <300mg ©
1800 1800 60~ 65 40~45 250~300 <6 @) 21
RS nER |1600~1700] 65~75 | s55~60 | 250~300 | <6 | | o [ 2

lEEE [1700~1900] 55~60 | 40~45 | ~350 | <6 |FU4k=400mg [ O | 22
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RE =AIEKE R RIKIE i\ HhUo L BWAE| . ..
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kcal g g g g mg nE
IRLEX—HIRE 1200 1200 59 38 150 <6 5K 140-143cm O 24
1280 1280 61 38 170 <6 144-147cm O 24
1360 1360 63 38 185 <6 148-151cm O 24
1440 1440 65 38 20 <6 152-156¢cm O 24
1520 1520 67 38 220 <6 157-159cm O 24
1600 1600 69 38 240 <6 160-163cm O 24
1680 1680 71 38 260 <6 164-167cm O 24
1760 1760 78 52 240 <6 168-171cm O 24
1840 1840 80 52 260 <6 172-175¢m O 24
1920 1920 82 52 280 <6 176-179cm O 24
2000 2000 84 52 300 <6 180cm~ @) 24
EER 1300 1300 30~35 30 195 <6 B 140cm @) 25
1400 1400 35~40 33 210 <6 145¢m @) 25
1500 1500 40~45 38 210 <6 150cm @) 25
1600 1600 40~45 38 230 <6 155¢cm @) 25
1700 1700 45~50 38 250 <6 160cm @) 25
1800 1800 45~50 42 275 <6 165¢cm @) 25
1900 1900 50~55 42 290 <6 170cm @) 25
2000 2000 55~ 60 42 310 <6 175¢cm ©) 25
HEER (EK) 1300 1300 30~35 30 195 <6 <1700 140cm O 25
1400 1400 35~40 33 210 <6 <1700 145¢m @) 25
1500 1500 40~45 38 210 <6 <1700 150cm @) 25
1600 1600 40~45 38 230 <6 <1700 155¢m @) 25
1700 1700 45~50 38 250 <6 <1700 160cm @) 25
1800 1800 45~50 42 275 <6 <1700 165¢cm @) 25
1900 1900 50~55 42 290 <6 <1700 170cm @) 25
2000 2000 55~ 60 42 310 <6 <1700 175¢m @) 25
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RE =AIEKE R RIKIE i\ b/ S ¢ HhUo L BWAE| . ..
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kcal g g g g g mg hnE
BEHIER 1600 35 25~30 250~300 =1 <1000 O 26
SUBRE 1600 35 25~30 250~300 <5 =1000 O 26
EEEIEREE 1800 45~50 40~50 250~300 <6 1400+ 1600+ 2000kcal @) 27
BEEFRRE (EK) 1800 45~50 40~50 | 250~300 <6 =1700 DORIEHY O 27
mEBENE 2000 65 55~65 280~320 <6 <1000 <2000 O 28
1800 1800 65 55~65 | 240~280 <6 <1000 <2000 O 28
1600 1600 62 55~65 | 200~240 <6 <1000 <2000 O 28
1400 1400 57 55~65 160~200 <6 <1000 <2000 O 28
BIEERE 1800 65 45~55 | 240~280 <6 ®) 28
1600 1600 62 45~55 | 200~240 <6 O 28
1400 1400 58 45~55 160~200 <6 O 28
1200 1200 57 45~55 120~160 <6 O 28
INREEE 1A %12 | 800~900 10~15 10~15 150~200 0 25¢/ke/ B+ R & 3~ 5% @) 29
HE [1100~1200| 15~20 10~15 | 200~250 0 20g/ke/ B+IR & E6~111% O 29
2A %8 | 900~1000 | 15~20 20~25 150~200 =1 25¢/ke/ R E e) 29
%% [1400~1500| 25~30 30~35 | 200~250 =1 20g/ke/ B+RE ®) 29
3A %R 11100~1200| 20~25 30~35 150~200 =2 O 29
2% |1600~1700| 30~35 40~45 200~ 250 =3 O 29
1B %R | 800~900 40~45 25~30 150~200 0 25¢/ke/ B+ 2 e 29
& [1100~1200| 40~45 25~30 | 200~250 0 20g/ke/ B+ RE ®) 29
2B %18 | 900~1000 | 40~45 35~40 150~200 =1 25¢/ke/ B+IRE ®) 29
HE [1400~1500| 40~45 35~40 | 200~250 =1 20g/ke/ B+ RE ®) 29
3B #!R |1100~1200| 40~45 35~40 150~200 =2 O 29
%% [1600~1700| 40~45 35~40 | 200~250 <3 @) 29




