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カ
ロ
リ
ー
と
聞
く
と
、な
ん
と
な
く
マ
イ
ナ
ス
な

イ
メ
ー
ジ
を
連
想
す
る
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。「
カ
ロ
リ
ー
は
摂
ら
な
い
方
が
良
い
」

「
痩
せ
る
た
め
に
は
カ
ロ
リ
ー
制
限
が
不
可
欠
だ
」

と
い
っ
た
過
度
な
思
い
込
み
に
よ
り
、健
康
を
害
し

て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。そ
こ

で
今
回
は
、健
康
的
に
カ
ロ
リ
ー
制
限
す
る
方
法

に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

カ
ロ
リ
ー
制
限
を
行
う
前
に
、太
っ
て
し
ま
う
メ

カ
ニ
ズ
ム
に
つ
い
て
確
認
し
ま
し
ょ
う
。体
重
が
増

え
る
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、主
に
次
の
こ
と

が
考
え
ら
れ
ま
す
。

（
1
）日
常
生
活
で
消
費
で
き
る
カ
ロ
リ
ー
よ
り

も
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
方
が
多
い
・・
運
動
量
と
食

事
量
の
バ
ラ
ン
ス
に
加
え
、安
静
時
の
消
費
カ
ロ
リ

ー（
基
礎
代
謝
量
）が
少
な
い
方
も
、過
剰
な
カ
ロ

リ
ー
摂
取
に
注
意
が
必
要
で
す
。

（
2
）代
謝
を
上
げ
る
た
め
の
ホ
ル
モ
ン
の
働
き

が
弱
い
・・
日
常
生
活
で
よ
り
多
く
の
カ
ロ
リ
ー
を

消
費
す
る
に
は
、代
謝
に
関
わ
る
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌

が
重
要
で
す
。
加
齢
に
よ
り
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
や
亜

鉛
と
い
っ
た
ミ
ネ
ラ
ル
が
不
足
す
る
こ
と
も
、ホ
ル

モ
ン
分
泌
の
低
下
を
招
き
ま
す
。

（
3
）睡
眠
不
足
や
ス
ト
レ
ス
に
よ
り
体
内
に
脂

肪
が
溜
ま
り
や
す
く
な
っ
て
い
る
・・
睡
眠
不
足

に
よ
り
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
充
分
に
生
成
さ
れ
な
い

と
、細
胞
の
新
陳
代
謝
や
脂
肪
の
分
解
、筋
肉
の

修
復
が
正
常
に
行
わ
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
、過
度
な

ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が

活
性
化
す
る
と
、体
内
に
脂
肪
を
溜
め
こ
み
や
す

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

健
康
的
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
は
生
活
習
慣
の
見
直

し
が
必
要
不
可
欠
で
す
が
、な
か
で
も（
１
）の
カ

ロ
リ
ー
バ
ラ
ン
ス
に
つ
い
て
は
、日
頃
か
ら
自
分
に
必

要
な
カ
ロ
リ
ー
に
つ
い
て
正
し
く
理
解
し
、摂
取
カ

ロ
リ
ー
が
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
大
き
く
上
ま
わ
ら
な

い
よ
う
に
気
を
配
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

肥
満
や
太
り
す
ぎ
は
、生
活
習
慣
病
の
原
因
に

も
な
る
た
め
、早
め
に
手
を
打
つ
こ
と
が
大
切
で

す
。一
方
で
、痩
せ
た
い
一
心
で
や
み
く
も
に
カ
ロ

リ
ー
制
限
を
し
て
し
ま
う
と
、か
え
っ
て
体
に
悪

影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。健
康
的
に
カ

ロ
リ
ー
調
整
を
す
る
た
め
に
、ま
ず
は
自
分
に
必

要
な
カ
ロ
リ
ー
に
つ
い
て
正
し
く
理
解
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。

厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
、成
人
男
性
が
必
要
と

す
る
一
日
の
カ
ロ
リ
ー
は
次
の
通
り
で
す
。

も
ち
ろ
ん
、個
々
の
体
格
に
よ
っ
て
身
体
に
必

要
な
カ
ロ
リ
ー
は
異
な
り
ま
す
が
、い
ず
れ
に
し

て
も
摂
取
カ
ロ
リ
ー
と
消
費
す
る
カ
ロ
リ
ー
の
バ

ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
が
重
要
と
な
り
ま
す
。カ

ロ
リ
ー
制
限
を
行
う
と
、ま
ず
体
脂
肪
が
分
解

さ
れ
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使
わ
れ
ま
す
が
、脂
肪

を
使
い
切
る
と
筋
肉
や
内
臓
組
織
な
ど
が
分
解

さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
過
度
な
制
限
に
よ
っ
て
身

体
に
必
要
な
栄
養
素
ま
で
不
足
し
な
い
よ
う
、カ

ロ
リ
ー
の
上
手
な
調
整
方
法
を
確
認
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。

摂
取
カ
ロ
リ
ー
と
消
費
カ
ロ
リ
ー
の
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
る
に
は
、以
下
の
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

１
．必
要
以
上
の
カ
ロ
リ
ー
を
摂
取
し
な
い

身
体
の
活
動
量
に
対
し
て
必
要
以
上
に
カ
ロ
リ

ー
を
摂
取
す
る
と
、消
費
し
き
れ
な
か
っ
た
カ
ロ
リ

ー
が
体
脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
ま
す
。体
脂
肪
が

増
え
す
ぎ
る
と
、糖
尿
病
や
高
血
圧
、心
血
管
疾

患
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま

す
。日
頃
か
ら
食

べ
過
ぎ
に
注
意

す
る
こ
と
は
も

ち
ろ
ん
、間
食
や

ア
ル
コ
ー
ル
の
量

に
も
気
を
付
け

ま
し
ょ
う
。

２
．運
動
に
よ
る
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
増
や
す

一
方
で
、摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す
こ
と
だ
け

に
注
力
し
す
ぎ
る
と
、必
要
な
栄
養
素
が
摂
取
で

き
ず
に
栄
養
失
調
を
引
き
起
こ
し
た
り
、タ
ン
パ

ク
質
や
ビ
タ
ミ
ン
の
不
足
に
よ
っ
て
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
、痩
せ
に
く
い
体
質
に
な
っ
て
し
ま
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
。適
度
に
体
を
動
か
す
こ
と
で
体

内
の
糖
や
脂
肪
が
消
費
さ
れ
る
だ
け
で
な
く
、筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
あ
わ
せ
て
行
う
こ
と
で
基
礎

代
謝
量
が
増
加
し
、カ
ロ
リ
ー
を
消
費
し
や
す
く

な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

３
．食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る

私
た
ち
の
身
体
に
必
要
な
三
大
栄
養
素
で
あ

る
炭
水
化
物
・
脂
質
・
タ
ン
パ
ク
質
は
、「
エ
ネ
ル
ギ

ー
産
生
栄
養
素
」と
も
呼
ば
れ
、そ
れ
ぞ
れ
重
要

な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。カ
ロ
リ
ー
制
限
中
は
、

ど
う
し
て
も
こ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
が
ち
に
な
っ
て

し
ま
う
た
め
、炭
水
化
物
を
総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の

半
分
ほ
ど
に
抑
え
る
こ
と
、ま
た
タ
ン
パ
ク
質
を
欠

か
さ
な
い
こ
と
を
意
識
し
て
、食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

な
ぜ
太
る
？
肥
満
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

な
ぜ
太
る
？
肥
満
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

自
分
に
合
っ
た
カ
ロ
リ
ー
制
限
を

自
分
に
合
っ
た
カ
ロ
リ
ー
制
限
を

無
理
の
な
い
カ
ロ
リ
ー
制
限
で

健
康
に
！

無
理
の
な
い
カ
ロ
リ
ー
制
限
で

健
康
に
！

健康的なカロリー制限のポイントをチェックしよう！

低い（Ⅰ）

2,300kcal

2,300kcal

2,200kcal

2,050kcal

1,800kcal

2600kcal

2,700kcal

2,600kcal

2,400kcal

2,100kcal

3,050kcal

3,050kcal

2,950kcal

2,750kcal

－

普通（Ⅱ） 高い（Ⅲ）活動レベル

18～29歳

30～49歳

50～64歳

65～74歳

75歳以上

甘さを楽しみながらすこやかな毎日を目指す方に。 マービー
低カロリー甘味料で、いつもの食事をカロリーカット

大さじ1杯（10g）が
20kcal
砂糖に比べて
カロリー 50％カット

■ 粉末300
1スティック（1.3g）が
砂糖4gと同じ甘さ
砂糖に比べて
カロリー 50％カット

■ スティック
大さじ3/4杯（15g）が
25kcal
砂糖に比べて
カロリー 45％カット

■ 液状620

健康レシピ
にも使用！
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