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（五十音順）  
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「日本人の食事摂取基準」活用検討会報告書 骨子（案）  

骨子（案）  記載内容の主なポイント  

く記述や整理の方向性〉  

◆及び＞については、丁寧に解説を記述。  

→については、必要な惰幸臥 策定検討会報告書の図表等を盛り  

★については、別途、解説を加えた方がよい事項について整理。  

Ⅰ はじめに  

＞ 2005年版の食事摂取基準で、「総論」において活用に   

関する基本的な考え方が示され、さらに2010年版で  

は、活用の基礎理論を新たに項立てし、記述。  

＞ 活用の基礎理論を踏まえ、食事摂取基準の活用におけ  

る基本的考え方が共有され、その活用が進むよう、食   

事改善や給食管理において食事摂取基準を活用したマ   

ネジメントサイクルが積極的に導入されるよう、活用  

の考え方やポイント等を整理。  

→ 食事摂取基準講習会におけるアンケート調査結果  

（2005年版及び2010年版の理解度等）  

Ⅱ 食事摂取基準の活用における基本的な考え方  

1．食事摂取基準の基本を   

理解する  

◆食事摂取基準は、健康な人々を対象としている  

◆「真」の望ましい摂取量はわからない。だが、食事摂取   

基準を使えば、その人やその集団の習慣的摂取量が   

適切な摂取量かどうかの可能性（確率）を知ることがで   

きる  

◆活用の目的に応じて、指標を用いる   

＞ 摂取不足の有無や程度を判断するには「推定平均必要  

量」「推奨量」が必要   

＞ 「推定平均必要量」「推奨量」が設定できない場合の代  

替指標が「目安量」   

＞ 過剰摂取による健康障害を未然に防ぐために、超えた  

くない量ではなく、近づきたくない量が「耐容上限量」   

＞ 生活習慣病の一次予防のために当面の副票とすべき量  

が「目標量」  
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◆指標の概念や特徴を理解することが、活用の理解を   

深める   

＞ 値の算定根拠となる主な研究方法は“実験研究”から  

“症例報告”まで様々。   

＞ 健康障害が生じるまでの典型的な摂取期間として、推  

定平均必要量・推奨量では“数か月間”の摂取量を見  

据えた管理が望まれ、巨引票量では“数年～数十年”の  

摂取量を見据えた管理が望まれる。   

＞ サプリメントなどを常用している人では耐容上限量に  

注意する。通常の食品だけを摂取している限り耐容上  

限量を超えることはない。  

→ 栄養素の指標の概念と特徴まとめ  

（策定検討会報告書5頁 表1）  
▲－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－一－－－－一一－－一一－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－一一－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－■■■■■■－－－－－－－－－－－－－－－■一一■■■■  

◆マネジメントサイクル（PDCAサイクル）に基づいて、   

食事摂取基準を活用する   

＞ 食事改善、給食管理においては、PDCAサイク）L，、Plan  

（計画）－Do（実施）－Check（評価）－Act（改善）  

に基づき、食事摂取基準を活用する。アセスメント評  

価するために必要なツールが食事摂取基準である。  

2．食事摂取基準を活用する   

場合の基本的考え方を   

理解する  

食事摂取基準の活用とPDCAサイクル  

食事摂取基準の活用とPDCAサイクル  

◆食事摂取基準の活用は、「アセスメント」することから   

はじまる   

＞ 食事摂取基準を使って、エネルギーや栄養素の摂取量  

が適切かどうかをアセスメントする。エネルギーや栄  

養素の摂取状態の評価は、食事調査によって得られる  

摂取量と食事摂取基準の各指標で示されている値を比  

較することによって行うことができる。  

2  
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く食事調査等のアセスメントにおける留意点〉  

＞ 食事調査を実施する場合は、調査方法の標準化や精度  

管理に十分配慮する。  

＞ 食事調査の測定誤差の種類やその程度を知る。  

（特に過小申告・過大申告、日間変動）  

＞ 食事調査以外でアセスメントに役立つ情幸引こは、身体  

状況調査、臨床症状・臨床検査がある。  

★習慣的な摂取量を把握するための食事調査とは  

（解説例）   

日間変動の問題に対処するために、食事評価のために食事記録法または食事  

思い出し法を用いる場合には、2日間（できれば非連続した2日間）以上の目数  

にわたって調査を行い、その平均値を用いることが望ましい。   

なお、習慣的な摂取量を把握するために、国際的に認められた食事調査日数は、  

非連続2日間または連続した3日間である。   

しかし、現時点では食事摂取基準を正しく活用するための方法を検討した応用  

統計学的な研究は乏しく、特に日本人を対象としたものは極めて少ない。このた  

め、具体的な手法を提示できる段階ではないので、各種調査方法の特徴や限界を  

理解して、利用する。  

◆食事摂取基準の指標別にみた活用上のポイント   

＞ 性・年齢階級に加えて、身体活動レベルを推定し、こ  

れらにより推定エネルギー必要量を推定する。エネル  

ギー摂取量のアセスメントにはBMlまたは体重増加量  

を用いる。   

＞ 推定平均必要量と同じ量を摂取している場合、充足し  
ている確率は50％、不足している確率も50％。この  

値を下回れば下回るほど、必要量を充足している確率  

は低くなっていく。   

＞ 推奨量と同じ量を摂取している場合、必要量を充足し  

ている確率は97～98％。この値の付近かそれ以上を  

摂取している場合は不足のリスクはほとんどない。   

＞ 目安量以上を摂取している場合は、不足のリスクはほ  

とんどない。一方、摂取量が目安量未満の場合には、  

不足の有無やその1」スクは示すことができない。  

‾．「‾i   
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＞ 耐容上限量を超えて摂取した場合、過剰摂取による健  

康障害が発生するリスクが0（ゼロ）より大きいこと  

を示す。  

日標量と同じ量、またはその範囲内で摂取している場  

合は、生活習慣病のリスクは低いが、生活習慣病を発  

症しないということではない。生活習慣病は長年の生  

活習慣の結果として発症するので、短期間に厳し＜管  

理するのではなく、長期間で管理を行うことが重要。  

★目標量を活用する場合における予防を目的とする   

生活習慣病が関連する他の栄養関連因子等の考慮の   

仕方とは  

★対象とする個人や集団の特性、食事摂取基準の活用   

目的に応じた栄養素の優先順位のとらえ方とは  

Ⅲ 食事改善、給食管理を目的とした食事摂取基準の活用の基本的考え方とその  

ポイント  

1 食事改善（個人）を目的  

とした活用  

◆食物摂取状態の評価（アセスメント）  

＞ エネルギー摂取量の過不足の評価には、BMlを用い  

る。変化を評価したい場合は、体重変化量を測定。  

乳幼児のエネルギー摂取量のアセスメントには身体  

発育曲線を用いる。  

＞ 栄養素の摂取不足の評価には、推定平均必要量、推  

奨量を用いる。目安量を用いる場合は、摂取量と比  

較し、不足していないことを確認する。  

＞ 栄養素の過剰摂取の評価には、耐容上限量を用いる。  

摂取量が耐容上限量を超えている場合には、過剰摂  

取と判断する。  

＞ 生活習慣病の一次予防を日的とした評価には、目標  

量を用いる。目標量は範囲で示されtいるものがあ  

るため、その特徴を考慮して、摂取量との比較を行  

。  

◆食事改善の計画と実施  

＞ BMlが正常範囲内に留まることを目的として計画を  

立てる。変化を評価したい場合は、数ヶ月間（少な  

くとも1年以内）に2回以上の測定を行い、体重変  

化を指標として用いて計画を立て、実施する。  

4  
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＞ 摂取量が推定平均必要量未満の場合は、不足の確率  

が50％以上あるため、推奨量を目指し摂取量を増  

やす計画を立てる。摂取量が推定平均必要量以上で  

あるが推奨量未満の場合は、他の栄養素の摂取や身  

体計測、臨床検査の結果なども考慮し、現状の摂取  

量を維持し継続的に評価してもよいが、推奨量を目  

指すと現状を維持するよりも必要量を充足する確率  

は高＜なるので、推奨量を目指すことが勧められる。  

目安量付近かそれ以上を摂取している場合は、現在  

の摂取量を維持する。目安量未満の場合は、不足の  

有無やそのリスクが判断できない。なお、大幅に下  

回っている場合には、エネルギーや他の栄養素の摂  

取、身体計測や臨床検査の結果などを考慮し、判断  

することになるが、目安量を目指し摂取量を増やす  

計画を立てても差し支えない。  

＞ 耐容上限量を超えて摂取している場合は、耐容上限  

量未満にするための計画を立てる。耐容上限量を超  

えた摂取は避けるべきであり、それを超えて摂取し  

ていることが明らかになった場合は、その回避のた   

めの計画を速やかに立て実施する。  

＞ 自標量の範囲外の量を摂取している場合は、範囲に  

入ることを目的とした計画を立てる。なお、この場  

合、予防を自的としている生活習慣病が関連する他  

の栄養関連因子等の存在とその程度を明らかにし、  

これらを総合的に考慮した上で、改善の程度を判断  

するとともに、少しずつ目標量に近づけるような計  

画を立て実施する。  

→ 食事改善（個人に用いる場合）を目的として  

食事摂取基準を用いる場合の基本的な考え方  

（策定検討会報告書28頁 表17）  

2 食事改善（集団）を目的  

とした活用  

◆食物摂取状態の評価（アセスメント）  

＞ エネルギー摂取の過不足を評価する場合にはBMl  

の分布を用い、BMlが正常範囲内にある者（または正  

常範囲外にある者）の割合を算出する。  

＞ 栄養素の摂取不足の評価には、摂取量の分布を用い  

て、推定平均必要量を下回る者の割合を算出する。  

正しい割合を求めるためには確率法があるが、簡便  

紅’凍   ▼－  ｛】  



法としてカットポイント法を用いることが多い。  

＞ 集団の摂取量の中央値が目安量以上の場合は、不足   

者の割合は少ない。摂取量の中央値が目安量未満の   

場合は、真に不足状態にある者との割合が一致しな  

いので、判断できない。  

＞ 栄養素の過剰摂取の評価には、摂取量の分布を用い  

て、耐容上限量を上回る者の割合を算出する。  

＞ 生活習慣病の一次予防を目白勺とした評価には、摂取   

量の分布を用いて、目標量の範囲を逸脱する者の割  

合を算出する。  

★確率法、カットポイント法とは  

★「集団の摂取量の平均値／推奨量」をアセスメント   

に用いない理由とは  

◆食事改善の計画と実施  

＞ エネルギー摂取の過不足に関して、BMlが正常範囲  

内に留まっている者の割合を増やすことを自的とし  

て計画を立てる。変化を評価したい場合は、数ヶ月  

間（少なくとも1年以内）に2回以上の測定を行い、  

体重変化を指標として用いて計画を立て、実施する。  

＞ 栄養素の摂取不足からの回避のために、推定平均必  

要量を下回って摂取している者の割合をできるだけ  

少なくするための計画を立てる。また、摂取量の中  

央値が目安量未満の場合、真に不足状態にある者と  

の割合が一致しないので、判断できないが、摂取量  

の中央値を目安量付近まで改善させるための計画を  

立てても差し支えない。  

＞ 栄養素の過剰摂取からの回避のために、集団内のす  

べての者の摂取量が耐容上限量未満にするための計  

画を立てる。耐容上限量を超えた摂取は避けるべき  

であり、それを超えて摂取している者がいることが  

明らかになった場合は、その回避のための計画を速  

やカリこ立て実施する。  

＞ 生活習慣病の一次予防のために、摂取量が目標量の  

範囲内に入る者または近づく者の割合を増やすこと  

6  
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を目的とした計画を立てる。なお、この場合、予防  

を目的としている生活習慣病が関連する他の栄養関  

連因子等の存在とその程度を明ら力＼にし、これらを  

総合的に考慮した上で、改善の程度を判断するとと  

もに、少しずつ目標量に近づけるような計画を立て  

実施する。  

→ 食事改善（集団に用いる場合）を目的として  

食事摂取基準を用いる場合の基本的な考え方  

（策定検討会報告書30頁 表18）  

3 給食管理を目的とした  

活用  

◆食事摂取量の評価  

＞ 給食として提供する食事だけではなく、すべての食  

事を対象とする。その中での給食からの寄与につい  

ての情報を得ることが望ましい。  

★摂取量調査の方法とは  

（すべての食事を対象とすること、その中での給食   

からの寄与についての情報を得ることが難しい場   

合の対応方法を含む）  

＞ 栄養素の摂取不足の評価には、摂取量の分布を用い  

て、推定平均必要量を下回る者の割合を算出する。  

集団の摂取量の中央値が目安量以上の場合は、不足  

者の割合は少ない。  

＞ 栄養素の過剰摂取の評価には、摂取量の分布を用い  

て、耐容上限量を上回る者の割合を算出する。  

＞ 生活習慣病の一次予防を目的とした評価には、摂取  

量の分布を用いて、目標量の範囲を逸脱する者の割  

合を算出する。  

◆食事計画の決定  

＞ 提供するエネルギー量は、性・年齢階級・身体活動  

レベル別の分布から推定エネルギー量を算出し、  

BMlなどを考慮して決定する。  

★対象集団の特性が、性・年齢階級・身体活動レベル   

からみて2つ以上の群（階級）に分かれる場合の   

決定方法とは  

10  
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＞ 摂取不足からの回避を目的とする栄養素について  

は、推定平均必要量を下回る者がほとんどいなくな  

る（2～3％以下になる）ように献立を計画する。ま  

た推定平均必要量が設定できない栄養素について  

は、摂取量の中央値が目安量になるよう献立を計画  

する。  

＞ 過剰摂取からの回避を目的とする栄養素について  

は、耐容上限量を超える者が出ないような献立を計  

画する。  

＞ 生活習慣病の一次予防を目的とする栄養素について  

は、摂取量が目標量の範囲内に入るような献立を計  

画する。なお、この場合、予防を目的としている生  

活習慣病が関連する他の栄養関連因子等の存在とそ  

の程度を明ら力＼にし、これらを総合的に考慮した上  

で、改善の程度を判断するとともに、少しずつ目標  

量に近づけるような献立を計画、実施する。  

★一部の食事（例えば昼食のみ）を提供する場合の   

食事計画の決定方法とは  

→学校給食基準の策定のプロセス（例）  

→ 給食管理を目的として食事摂取基準を用いる  

場合の概念（策定検討会報告書35頁 表20）  

Ⅳ 国レベルにおける食事改善を目的とした食事摂取基準の活用方法について  

1 食事摂取基準の改定を   

踏まえた食事バランス  

ガイドの見直しの必要性  

について  

2 食事摂取基準の適応に  

向けた国民健康t栄養  

調査（栄養摂取状況  

調査）の課題について  

「食事バランスガイド」、その活用方法として記載のある  

「対象特性別、料理区分における摂取の日安」等に関す  

る検証結果について  

＞ 国民の習慣的摂取量の把握を目的とした国民健康・栄養  

調査の食事調査のあり方について  

＞ 国民健康・栄養調査結果におけるエネルギー・栄養素の  

摂取量の食事摂取基準を活用した評価方法について  

8  
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「日本人の食事摂取基準」活用検討会報告書  

骨子（案）における検討事項  

〈全体の構成内容について〉  

○骨子（案）の構成について  

○記載内容の主なポイントで追加すべき点について  

○別途解説を加えた方がよい事項で追加すべき点について  

く個別の事項について〉  

○小児の身体活動レベルの判定方法について   

＞6～11歳の身体活動レベルがⅠ（低い）、Ⅲ（高い）を含む3段階で示さ  

れているが、それに応じた活動内容や活動時間の考え方について  

○食事摂取基準の改定を踏まえた食事バランスガイドの見直しの必要性につ  

いて   

＞ 「食事バランスガイド」、その活用方法として記載のある「対象特性別、  

料理区分における摂取の目安」等に関する検証結果について  

○食事摂取基準の適応に向けた国民健康・栄養調査（栄養摂取状況調査）の   

課題について   

＞ 国民の習慣的摂取量の把握を目的とした国民健康・栄養調査の食事調査  

のあり方について  

「
一
ノ
 
 

1
 
下
 
 

低
 
 

調査日数（例：非連続の2日間）とともに、対象者の負担増、協力者率の  

必要経費の増加等、関連する要因を加味した調査デザインについて  

＞ 国民健康・栄養調査結果におけるエネルギーー栄養素の摂取量の食事摂   

取基準を活用した評価方法について  

現行の調査方法で適用可能な評価方法について  

12   



参考資料1  
小児の身体活動レベルの判定方法の考え方について  

1．エネルギーの食事摂取基準：推定エネルギー必要量（kcaけ日）  

上段：2010年版   下段：2005年版  

性別   男性  女性   

身体活動レベル   Ⅲ   Ⅲ   Ⅱ   Ⅲ   

阜嬰  国  
0～5（月）  

600  550  

6～8（月）  旦嬰  阜些  

9～11（月）  嬰9  旦型  

6～11（月）  700  650   

1，000  四  
1～2（歳）  

1，050  950  

1，300  1，250  
3～5（歳）  

1，400  1，250  

6～7（歳）   

1，350   1，550   1，700   1，250   1，450   1，650  
1，650  1，450  

8～9（歳）   
1，600   1．800   2，050   1，500   1，700   1，900  

1，950   2，200  1，800   2，000   

10～11（歳）   
1，950   2，250   2，500   1，750   2，000   2，250  

2，300   2，550  2，150   2，400   

12～14（歳）   
2，200   2，500   2．750   2．000   2，250   2，550  

2，350   2，650   2，950   2，050   2，300   2，600   

15～17（歳）   
2，450   2，750   3，100   2，000   2，250   2，500  
2，350   2，750   3，150   1，900   2，200   2，550   

18～29（歳）   

3．000   2，250   2，650  1，700   1．950   2，250  
2，300   2，650   3，050   1，750   2，050   2，350   

30～49（歳）   
3，050   2，300   2，650  1，750   2，000   2，300  

2，250   2，650   3，050   1，700   2，000   2，300   

50′、■69（歳）   
2，100   2，450   2，800   1，650   1，950   2，200  
2，050   2，400   2，750   1，650   1，950   2，200   

70以上（歳）2   
1，850   2，200   2，500   2，000  1，450   1，700  
1，600   1，850   2，100   1，350   1，550   1，750   

‡旦9  国  国  
妊婦（付加量）初期  

＋50  ＋50  ＋50   

中期  
＋250  ＋250  ＋250  

十250  ＋250  ＋250   

末期  
＋450  ＋450  ＋450  

＋500  ＋500  ＋500   

授乳婦（付加量）  
＋350  ＋350  ＋350  

十450  ＋450  ＋450   

1成人では、推定エネルギー 必要量＝基礎代謝量（kcal／日）×身体活動レベルとして算定した。  

18～69歳では、身体活動レベルはそれぞれⅠ＝1．50、Ⅱ＝1．75、Ⅲ＝2．00としたが、70歳以上で  

は、それぞれⅠ＝1．45、Ⅱ＝1．70、Ⅲ＝1．95とした。  

2主として、70～75歳ならびに自由な生活を営んでいる対象者に基づく報告から算定しヒ  

1  
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2．身体活動レベル別にみた活動内容と活動時間の代表例（15～69歳）   

＜策定検討会報告書 54頁 表9（抜粋）＞  

身体活動レベル別にみた活動内容と活動時間の代表例（15～69歳）1  

低い（Ⅰ）   ふつう（ⅠⅠ）   高い（ⅠⅠⅠ）  

身体活動レベル2  1．50   1．75   2．00  

（1．40～1．60）   （1．60～1．90）   （1．90～ 2．20）   

生活の大部分が   座位中心の仕事だが、  移動や立位の多い  

座位で、静的な   職場内での移動や   仕事への従事者。  

活動が中心の場合  立位での作業・接客  

日常生活の内容3  等、あるいは通勤・  

買物・家事、軽い  活発な運動習慣を  

スポーツ等のいずれ  

かを含む場合   

睡眠（0．9）4   了～ 8   了～ 8   

座位または立位の  

静的な活動  12～13   11～12   10  

個  
（1．5：1．0～1．9）4  

々  
の  
活  家事など低強度の  

動   
3～ 4   4   4～ 5  

の  
分  

類  

動・労働など中強度の  

間 ＼  0′、ノ1   1   1～ 2  

日 ヽJ  

（4．5：3．0～5．9）4  

頻繁に休みが必要な  

運動・労働など  

高強度の活動  
0   0   0～1   

（7．0：6．0以上）4  

1表中の値は、東京近郊在住の成人を対象とした、3日間の活動記録の結果から得られた各活動時   

間の標準値。二重標識水法及び基礎代謝量の実測値から得られた身体活動レベルにより3群に分   

け、各群の標準値を求めた。  

2代表値。（）内はおよその範囲。  

3活動記録の内容に加え、Black，et al．17）を参考に、身体活動レベル（PAL）に及ぼす職業の影   

響が大きいことを考慮して作成。  

4（）内はメッツ値（代表値：下限～上限）。  

14   



3．身体活動レベル（PAL）の判定法  

1．「日本人の食事摂取基準（2010年版）」における子どものPAL   

「ふつう」  6～7歳：1．55、8～9歳：1．60、10～11歳：1．65、12～14歳＝1．65  

「低い」と「高い」それぞれ上記の値の±0．20   

子どもにおいて、質問紙などによりPALを推定する方法は国際的にも確立されておらず、生活  

環境による差もあると考えられるため、判定法は示さなかった。   

2．子どもを対象とした論文におけるPALと活動内容の対応   

「日本人の食事摂取基準（2010年版）」で、子どものPALを決定するにあたって値を採用した  

論文のうち、身体活動内容に関して記述があったのは、以下の4つの文献  

① Ramirez－MarreroFA（IntJSportsMed，2005）  

② SpadanoJL（AmJClinNutr，2005）  

③ AndersonSE（IntJObes，2004）  

④ FranksPW（AmJClinNutr，2005）  

（平均年齢は、いずれも6歳～12歳の間）   

＜結果の要約＞  

1）①は、nu．の平均値が1．29（女性）と1．40（男性）と低めで、時間の記載ではない  

2）②と③は、  

・（家事や庭仕事などの軽度の活動を含む）歩行程度の活動や、  

・（運動や、心拍数・呼吸数が増え汗をかく遊び・仕事、スポーツなどの）活発な活動  

の合計が3時間強／目で、そのうち運動・スポーツ・余暇活動が平均1～1．5時間／日。  

3）④は、スポーツや余暇活動（活発な活動）が平均1時間強／日  

4）②～④における運動・余暇活動時間の標準偏差は0．3～1時間／日程度  

5）いずれも、厳密な記録に基づいたものではない＝休憩時間などを含む、およその時間  

，こ  

・体育の授業が週3回程度（＝週2時間弱）≒一日当たり15分程度  

・平日の休み時間に30分程度（週2．5時間程度）の外遊び≒一日当たり20分程度  

であることを踏まえると、  

案：  

「低い」：体育や休み時間以外は、活発な活動（運動・外遊びなど）がほとんどない  

（活発な活動が、1日当たり合計30分程度）  

「ふつう」：放課後もよく外遊びをする（′′1日当たり合計1時間程度）  

「高い」：「ふつう」に加えて、週末などに活発なスポーツ活動を行っている（／／1日当たり合  

計2時間程度）  

3  
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参考資料2  

「食事バランスガイド」の見直しの必要性に関する検証結果について  

食事摂取基準の改定を踏まえた食事バランスガイドの見直しの必要性について、  

イ食事バランスガイド」、その活用方法として記載のある「対象特性別、料理区分  

における摂取の目安」等に関して、作業部会を開催し、検証を行った。  

く 検証結果及び修正点について 〉  

1．食事バランスガイド   

・現行のままとする。  

2．対象特性別、料理区分における摂取の目安   

・現行のエネルギー設定に、1400kcal、及び3000kcatを追加し、対応でき  

るエネルギーの設定範囲を広げた。   

・2400kcal以上の設定においては、主食の摂取の目安（下限）を変更した。  

■なお、身体活動レベルの高い成長期においては、留意することとした。  

（参考）性・年齢、身体活動レベルから見た1E＝こ必要なエネルギー量と  

摂取の目安   

イ12～17歳」「18～69歳」については、現行どおり、身体活動レベルを  

「低い」「ふつう以上」で対応する。「70歳以上」も同様とする（現行は  

「ふつう」のみ）。   

一小児ついては、現行どおり、「ふつう」のみで対応する。  

3．妊産婦の食事バランスガイドについて   

・現行のままとする。  

4．参照データ   

（1）「食事バランスガイド」  

現行の料理データベースに基づく料理区分別栄養価の参照用リスト  

（2）各エネルギー区分での摂取目安の範囲で摂取した組み合わせで試算した  

エネルギー及び各栄養素の平均値と食事摂取基準との比較  

16  
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2．対象者特性別、料理区分における摂取の目安  

身体活動の低い 

（高齢者を含む）男性 

・1日分の食事量は、活動（エネルギー）量に応じて、各料理区分における摂取の目安（つ（SV））‡  

参考にする。  

・ほとんどの女性と活動量の低い（高齢者を含む）男性向けの場合（2200±200kcaり、  

副菜（5～6つ（SV））、主菜（3～5（SV））、牛乳・乳製品（2（SV））、果物（2（SV））は同じだが、  

主食の量と、主菜の内容（食材や調理法）や量を加減して、バランスの良い食事にする。  

フードガイド（仮称）検村会 食事／くランスガイド  

厚生労働省、農林水産省．平成17年 Pll  

卿要量の変更に伴う1敵正（案）  
現行のエネルギー設定に、1400kcal及び3000kGalを追加し、対応できる  

エネルギーの設定範囲を広げた。  

2400kGaI以上の設定においては、主食の摂取の目安（下限）を変更した。  

なお、身体活動レベルの高い成長期においては、留意することとした。  

単位：つ（SV）  

対象者   
工‾   

主食   副菜   主菜  牛乳一乳製品  果物   

4～5   3～4   

5～6  2   2  

5～7  3～5  

旦～8   6～7   4～6   2～3   2～3   

1400 6～9歳のこども 身体活動の低い1600 （高齢者を含む）女性1800 ほとんどの女性2000 身体活動の低い2200 （高齢者を含む）男性2400  2600 12歳以上の2800 ほとんどの男性  3000  

※成長期で、身体活動レベルが特に高い場合は、主食、副菜、主菜について、必要に応じて   

SV数を増加させることで適宜対応すること。  

18  
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準における推定エネルギー必妻量の変更に伴う修正  

男 性   女 性  

■ゝ  

■‾‾－■ ■ ■■ －■ ■■■一■一 －－－■一－ － － －－－ ■－－－ － －－－t －－■・・一－ －－－－－■・－－－－－ －■－－－ －－■■ －■■－l■ ■ －■  

l  

I ●※強いスポーツ等を行っている場合には、さらに多くのエネルギーを必要とするので、  
身体活動のレベルに応じて適宜必要量を摂取する。  

l  

身捷5舌動レベル  

＜＞  
「低 い」：1日のうち座っていることがほとんど  

「ふつう」：座り仕事が中心だが、  ▲＝■i′l－L■‾事‾′J ▼l▼■U■J－■＿′・′ヽ  

歩行増し、スポーツ等を5時間程度は行う∴○肥満（成人でBMI≧25）のある場合には、体重変化を見ながら適宜、「馳の目安」                                                 l    ′h三－、 ▲＿」し＿＿＿．．．．．，＿．■そ，ワ ＿l⊥．．．－＿▲．⊥，  のランクを1つ下げること 
； を考慮する。  
l  

」－－－－－－－－－－－－－t一＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿  

フードガイド（仮称）検討会：食事バランスガイド．厚生労働省、農林水産省，平成17年 Plト2  
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※S＞とはサーピンク（食事の提供上の単位）の鴫  

非妊娠時、妊娠初期の1日分を墨本とし、妊娠中期、妊娠末期・捜写し鞘の万はそれぞれの枠内の付加毒を補うことガ必要です。  

このイラストの料理例を組み合わせるとぉゐよそ2，20仇cal。  

非妊娠時・妊娠初期（20～49歳女性）の身体活動しヘル  

「′3、つう（Ⅱ）」以上の1日分の適量を示しています。  

○  
食塩・油脂については料理の中に使用されているものであり、「コマ」のイラスト  

として表現されていませんが、実際の食事選択の場面で表示される際には食塩相当量や  

脂質も合わせて情報提供されることガ望まれます。  

厚生労働省及び農林水産省が食生活指針を具体的な行動に結びつけるモのとして作成・公表した「食事バランスガイド」（2〔X万年）に、食事摂取基準の妊娠期・授乳期の付加量を参考に一部加筆  

■1  



4．参照データ   

（1）「食事バランスガイド」  

現行の料理データベースに基づく料理区分別栄養価の参照用リスト   

く 中央値を採用した場合 〉  

中央値   n数  エネルギー  たんばく質  脂質  炭水化物  カリウム   カルシウム   鉄   

1：主食   16   213   5，9   2．5   37．1   69   18   0．5   

2：副菜   35   93   3．0   4．3   8．6   288   27   0．6   

3：主菜   22   102   6．4   5．5   2．6   138   14   0．5   

4：牛乳・乳製品  3   67   3．6   3．8   4．8   125   110   0．1   

5：果物   6   54   0．4   0．1   14．5   145   6   0．1   

中央値   レチノール当量  ビタミンBl  ビタミンB2  ビタミンC  コレステロール  食物繊維総量  食塩   

1：主食   0．06   0．03   0   0   0．9   

2：副菜   56   0．07   0．06   13   2   0．9   

3：主菜   13   0．04   0．08   2   25   0   0．6   

4：牛乳■乳製品   38   0．02   0．12   0   12   0   0．2   

5：果物   2   0．03   0．01   6   0   0．0   

く 平均値を採用した場合 〉  

平均値   n数  エネルギー  たんばく質  脂質  炭水化物  カリウム   カルシウム   鉄   

1：主食   16   213   5．7   4．8   36．0   92   18   0．6   

2：副菜   35   93   2．9   4．4   10．7   320   43   0．9   

3：主菜   22   93   6．7   5，7   2．8   148   17   0．6   

4：牛乳一乳製品  3   64   3．8   3，1   5．0   96   112   0．1   

5：果物   6   52   0．4   0．1   13．8   147   8   0．1   

平均値   レテノール当量  ビタミンBl  ビタミンB2  ビタミンC  コレステロール  食物繊維総量  食塩   

1：主食   10   0．05   0，05   0   7   1．0   

2二副菜   90   0．08   0．08   16   8   2   0．9   

3：主菜   23   0．06   0．10   4   51   0   0．6   

4：牛乳・乳製品   30   0．02   0．12   0   10   0   0．3   

5：果物   21   0．04   0．02   20   0   0．0   
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（2）各エネルギー区分での摂取目安の範囲で摂取した組み合わせで試算した  

エネルギー及び各栄養素の平均値と食事摂取基準との比較  

たんばく質（g）  

140 － －－ － － －   
】■推定平均必要暮  

t■推奨量  120  ＋   －・－  －  一  
各エネルギー区分で  
「摂耶月安（つ（SV））」の範囲で摂取した  
組み合わせで試■した平均檀  ●  

100 －ト   ・－  
F  

80 ＋－－叩  

●  

■     － －■－ －     －■－－     ■  

●  

■  ■  

■  
■  
■  

1  

■  
■  

60 十－－  

■    －  －■  

■  
●  

■  

■  
■   

1600以上  2000以上  
2000未満  2400未満  

エネルギー区分  

2400以上  2800以上   
2800未満 3200未満  

1200以上  
1600未満  

22  
－7－  

ゴ賢瑠   



■目標量（下限値）  

■目標量（上限値）  

各エネルギー区分で  
90．0 ＋0   

範囲で摂取した組み合わせで   

l
■
■
＿
†
 
l
 
 

50・0ト   ト岬   

20．0・L－－1 －－・－一l一  

1400以上  

エネルギー区分，  

1600以上 2000以上  2400以上  
2000未満 2400未満 2800未満  
（低い） （基本形）（高い）  

2800以上  

3000未満  

（＋200kcal）  

炭水化物（g）  
550．0 1 ＋ －  －  

1■目標量（下限値）  

5。。．。」L巨鹿暮」主監塵⊥ ＿  
i・1各エネルギー区分で  

「摂取目安（つ（SV））」の  

450．0 ∴廟周で威風⊥上組み全力虻  
試算した平均値  

350．0    ト ＋  

1  

300．0 ＋一輪＋－－  

I  ＝5．〕。  

■－－－ ▲－■－－  
■  

● ＿＿＿l＿  

150．0 」  

1400以上  1600以上  

満  
エネルギー区分  

2000以上  2400以上  2800以上  
2400未満  2800未満  3000未満  

（基本形） （高い）  （＋200kcal）  
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カリウム（mg）  

■目安王  

■目標量  
●  

3500 ＋町0  董ヒ」－ノ町  
「摂取目安（つ（SV））」の  

範囲で摂取した組み合わせで  
試算した平均値   

3000 1＋  ■
 
■
■
 
■
 
 

三500 ・－  －－   ・‥  t －  

■  ■  

2000 十－－－・■－－－■・－－－ ■   
■  

■  ■  

l  ■  ■   

■  
－－一■－－・一札－－r  

■  

1500 J 

1   

「1  

1000l  
1400以上  
1600未満  

エネルギー区分 （－200kcaり  

，－＋■－－－  

■  
■  
」  

ーー■－・・－－＋  

1600以上 2000以上   2400以上  2800以上  
2000未満 2400未満  2800未満  3000未満  
（低い） （基本形） （高い）   （＋200kcal）  

カルシウム（mg）  
1000 

■推定平均必要1  

■推奨霊  

9001言云元扁二古壷盲‾■▼‾  
「摂取目安（つ（SV）＝の  

8。。L一 

l■－   －－－ ■－  

カルシウムの  

耐容上限量は、   
2．3DOmg  

一▲一－ ■－＋ －■－  

■  ■   

－－－－∴■－∴－－－・一－■一 － －－■－√¶－－・一■－－一一－  

●  
■  ■  ■  ■  

700 阜－  

600 ⊥－∴－■－＋－－■一－＝－＋ ■－－＋－－－■＋ － t－  

■  ■  ■  ●   t  

500 十－  1脚■㌦－－¶■  

」  」  

1600以上  2000以上  2400以上  2gOO以上  
2000未満  Z400未満  之800未満  3000未満  
（低い）   （基本形） （高い）   （＋200kcaり  

1400以上  

1600未満  

エネルギー区分 （＿200k。。り  
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参考資料 3  

国民健康・栄養調査の概要について  

一栄養摂取状況調査－  

1．調査の目的   

この調査は、健康増進法（平成14年法律第103号）に基づき実施するものであり、   

国民の身体の状況、栄養摂取量及び生活習慣の状況を明らかにし、国民の健康の増進の   

総合的な推進を図るための基礎資料を得るために実施する。  

2．調査客休   

国民生活基礎調査により設定された単位区から無作為抽出した300単位区内の世帯   

及び当該世帯を調査客体とした。  

3．調査項目  

1）身体状況調査票  

ア．身長、体重（満1歳以上）  

イ．腹囲（満6歳以上）  

ウ．血圧測定（満15歳以上）  

エ．血液検査（満20歳以上）  

オ．1日の運動量（歩行数）（満15歳以上）  
力．問診 〈服薬状況、運動〉（満20歳以上）   

2）栄養摂取状況調査票  

世帯員各々の食品摂取量、栄養素等摂取量、食事状況（欠食・外食等）■を把握   
3）生活習慣調査票  

食生活、身体活動・運動、休養（睡眠）、飲酒、喫煙、歯の健康等に関する生活習  

慣全般を把握。  

4．調査時期  

1）身体状況：11月   
2）栄養摂取状況：11月の特定の1日（日曜日及び祝日は除く）   

3）生活習慣：栄養摂取状況調査と同日  

5．調査方法  

1）身体状況：被調査者を会場に集めて医師等が調査項目の計測及び問診を実施。   

2）栄養摂取状況：世帯毎に被調査者が摂取した食品を秤量記録することに  

より実施。調査員である管理栄泰士等が調査票の説明、・回収及び確認を実施。   

3）生活習慣：留め置き法による自記式質問調査を実施。  
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平成20年国民健康・栄養調査．  

栄養摂取状況調査票一部抜粋．  

総務省承衰鮎．27438  

承認期限平成21年2月28日まで  

平成20■年国民健康・栄養調査  

栄養摂取状況’調査■票  

地 区 番 号  
ー［二□  

市郡番号□  

▲世帯番．号ロコ  

都道府県   保健所  

調査員氏名  

・確認者氏名  

厚生労働省  

．30  

て‾1育   



の書き方」l  Ⅰ世帯状況・Ⅱ 食事状況   
；．記入．しエくださふ1ふ…．．．．H‖‥…  

1   ・世  帯  状  況   

】．世帯員  
6．仕事の  

7． 身体惜動レベル  
2．氏  名   3．生年月 日   4．性別   5．妊娠・授乳  ‘仕事・家事  余暇・運動・移動  

番号  ※1分娩後の区分参照   碓頼  中強度   南強度  中強度   高強度   
1ほとんどしない  

＝  
1明†台 2大正   1男  1印している⊂□過   

＝  
230分前後   

3昭和 4平成   2分娩後嗣8か月末嗣で現在授乳している  3 1時間前後  3 30分酌後  3 1時間前磯  3 30分前後  

m年□月［コ。  
2女                      3分娩披捕6か月東浦で現在授乳していない  4 2時間前徒（ま  4 1時間前後（ま  4 2時間前後（ま  4 1時間前後（ま  

4分娩枚削か月以上で現在授哀している  たはそれ）以上  たはそれ）以上  たはモれ）以上  たはそれ）以上   

1ほとんどしない  

＝  
1明治 2大正   1男  

＝  
23C〉分離後   

2分戚抜清6か月東浦で現在杖乱している  8 1時間前後 －  3 30分所彼  3 1時間前磯  3 30分前後  

2女   4 2時間的後（ま  4 1時間的後（ま  4 2時間前旗（ま  4 1時間前後 は  

3昭和 4平成                     ［□去m月m三  4分娩後浦8か月以上で現在授乳している  たはそれ）以上  たはそれ）以上  たはそれ）以上  たはそれ）以上   

1ほとんどしない  

二  
1明治 2大正   1男  1妊娠している■ 

＝  
230分前後   

3 昭和 4平成   2分娩快所6か月末闇で現在授乳している  3 1時間前後  8 30分前後  3 1時間前挨  3 30分敵役  

Ⅲ年m月［］日  
2女                      3分地後構8か月兼硝で現在挫乱していない  4 2時間前彼（ま  4 1時間前抜（ま  4 2時間前横（ま  4 1時間前稜（ま  

4分娩役所8か月以上で現在授乳している  たはそれ）以上  たはそれ）以⊥  たはそれ）以上  たはそれ）以上   

1はとんどしない  

＝  
1明治 2大正   1男  1－煉している□：：］・過   之30分前後   

3昭和 4平成   3 1博聞前後  3 3U分前後  3 1時間前後  8 3U分前後  

［コ年Ⅲ月皿。  
4 2時間前後（ま  4 1時関前後（ま  4 2時間前磯（ま  4 1時】別冊後（ま  □ たはそれ）以上   たはそれ）以上  たはそれ）以上  電はそれ）以上   

1はとんどしない  

＝  
1明治 2大正   1男  1闇して明⊂口述   

＝  
之30分納後   

2分娩徒活6か月未満で現な授乳している  3 1時間前後  3 30分前後  3 1時間前灘  3 30分納竣  

3昭和 4平成   

2女  A 2時間別後（ま  4 1時間舶後（ま  4 2時間前穣（ま  4 1時間別後（ま  
4分娩旗活6か月以上で現在授乳している  たはそれ）以上  たはそれ）以上  たはそれ）以上  たはそれ）以上   

1ほとんどしない  

＝  
1明治 2木正   1男  1髄している□湖   

＝  
230分前後   

3【召和 4平J   2分娩孜消6か月末消で現在授乳している  3 1時間前後  8 30分前後  3 1時間舶後  3 3n分前後  

ll・ll；ll＝  
Z▲女                      3分娩披講8か月来演で現在授乳していない  4 2時間前後（ま  4 1時間前後（ま  4 2時間前後（ま  4．1時間前役（ま  

4分娩抹消…1月以上で現在授乳している  たはそれ）以上  たはそれ）以上  たはそれ）以上  たはそれ）以上   

1ほとんどしない  

＝  
1明治 2大慶   1男  1撤しているm過   

＝  
之30分納径   

3昭和 4平成   2分娩後朋律か月来場で現在授乳している  3 1時間前後  3 30分析横  3 1時間前後  3 30分析検  

［□年［］月m。  
2女                      3分娩後憫6か月東浦で現在授乳していない  4 2時間前後（ま  4 1時間前後（ま  4 2時間前僕（ま  4 】時間前後（ま  

4分娩徒柵6か月以上で現在授乳している  たはそれ）以上  たはそれ）以上  たはそれ）以上  たはそれ）以上   

1ほとんどしない  

＝  
1明治 2大正   1男  1髄している［工］過   

＝  
二・23U分納後   

3昭和 4平成   2分娩往浦6か月末痛で現在授乳している  3 1時間前後  3 30分前後  8 1時間前後  3 30分前後  

2．女                   Ⅲ年m月Ⅱ］。   3分娩彼沸6か月末洒で現な捜乱していない  
4 2時間前後（ま  4 1時間前彼（ま  4 2時間前後（ま  4 1時間前後（ま  

4分娩徐測6か月以上で現在振乱している  たはそれ）以上  たはそれ）以上  たはそれ）以上  たはそれ）以」二   

1ほとんどしない  

＝  
1明治・2大正   1男  1欄している⊂□過   

＝  
230分析徒   

3昭和 4平成   2分娩後消6か月未納で現在授札している  3 1時間的後  3 30分前後  3 1時間前後  3 3ロ分踊後  

ロ年［］月［コ・。  
2女                      3分娩捷蒲6か月兼浦で現在授乳していない  4 2時聞価後（ま  41鱒聞前後（ま  4 2時間前楼（ま  4 1時間前後（ま  

4分娩後消6か月以上で現在授乳している  たはそれ）以上  たはそれ）′以上  たはそれ）以上  たはそれ）以上   

∽  

←分娩後潤¢か月以上1181日以持）－－ナ   
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月 日【朝食】   食物摂取状況調査  口   

泉腐が食べたもの、飲んだものは発て乱戦してください  その料理は、どのように  
家族で分けましたか■？   

氏  
使用愈  ダ■  

料 灘 名  食品名【重職または  分  
目安丘と   

その削電】  

口   

調査員記入欄にこには、記入しないで下さい・）   

料  
雄  糾 埋  

枇  食品異 母          コ   素分比率  

裡  成東丘を紀入．  
ド   

轟  
卑  r人繭」）  t23d56T89糀  

肥
Ⅳ
訊
＋
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参考資料4  

日本人の食事摂取基準（2010年版） ブロック別講習会の開催結果について  

1 趣旨  

管理栄養士、栄養士等、栄養業務に携わる従事者を対象に、食事摂取基準の   

基本的な概念や策定の科学的根拠について講習を行った。  

2 実施概要  

当日  

ブロック   日時   会場  参加者数   

東北   10月11日（日）  仙台国際センター大ホール   714名   

関東   10月 4日（日）  東京ビッグサイト   1，053名   

中部   11月29日（日）  名古屋国際会議場   781名   

関西   9月28日（月）  大阪厚生年金会館   2，388名   

中■四国  11月15日（日）  川崎医療福祉大学   954名   

九州   11月10日（火）  福岡国際会議場   694名   

総数    6，584名   

33   




