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資 料 4  特定給食施設等における栄養管理のあり方について  
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資 料 5  給食施設における食事摂取基準の活用の現状について  
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資 料 6  食事バランスガイドについて   

資 料 7 ′ 国民健康■栄養調査（栄養摂取状況調査）について  
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について   



「日本人の食事摂取基準」活用検討会 開催要領  

1 日、的  

日本人の食事摂取基準は、国民の健康の維持一増進、生活習慣病の予防   

を目申として科学的根拠に基づき、エネルギーや各栄養素の摂取量の基準  

を示すものであり、2010年版は、，平成22年度から平成26年度まで5年間   

使用することとなっている。  

また、食事摂取基準を活用するにあたり、活用方法については、諸外国   

で数多く議論がなされているが、統一した理論や活用方法は未だ確立してい   

ない。  

そこで、本検討会では、活用の基礎理論を踏まえ、食事改善ならびに給食   

管理における適切な活用方法について検討することを目的として、厚生労働   

省健康局長が本検討会を開催するものである。  

2 組▲織 

（1）構成員は」若手名で構成し、互選により座長を1名選出する。   

（2）構成員等は、「日本人の食事摂取基準」活用検討会の報告までの間、  

本検討会に参画する。  

3 検討内容  

日本人の食事摂取基準（2010年版）における活用の基礎理論を踏まえ、   

（1）食事改善における活用方法の検討  

（2）給食管理における活用方法の検討  を行う。  

4 事務局   

検討会の庶務は、健康局総務課生活習慣病対策室が行う。   

5 その他  

この要領に定めるものの他、検討会の運営に関して必要な事項は、座長が   

健康局長と協議の上定める。   



「日本人の食事摂取基準」活用についての検討事項（案）  

1．給食管理における活用方法について  

○給食管理における食事摂取基準をふまえたPDCAサイクル  

（計画、実施、評価、調整）の実施について  

○国で定める基準の根拠の明確化について  

2．食事改善における活用方法について  

○推定エネルギー必要量の変更に伴う食事バランスガイドの見直し  

の必要性に関する検証について  

○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  

3．その他   



「日本人の食事摂取基準」活用の基礎理論について  

佐々木委員提出資料   
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活用の基礎理論 （もくじ）  

基本的事項  

指標別にみた活用の留意点  

食事調査等のアセスメントにおける留意点  

食事改善（個人に用いる瘍合）  

食事改善（集団に用いる場合）  

給食琶甥  

高齢者及び障害者への活用上の留意点  

有病者及び高危険度群への活用上の留意点  
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目的   用いる指標   食事摂取状議の評価   食事改善の計画と実施  

エネルギー摂  BMl   ・測定されたBMlが18．5未満であれば  ・BM】が正常範囲内に留まること、  
取の過不足の  体重変化量  「不足」、25．0以上であれば「過剰」  またはその方向に体重が改善する  
評価  と判断   ことを目的として立案  

・変化を評価したい】葺合は、体重変化  
星を測定   

栄毒素摂取不  推定平均必要  ・測定された摂取量と推定平均必要量  ・推奨量または目安量よりも摂取  
足の評価  量   ならびに推奨量力＼ら不足の可能性とそ  茎が少ない場合は推奨量または目  

推奨量   の確率を推定   安量をめさす計画を立案  

目安量 ・目安量を用いる場合は日安量と測定  ・摂取量ガ推奨量または目安量付  
値を比較し、不足していないことを確  近力＼、推奨量または目安量以上で  
認（測定された摂取量が目安量を下  
回っていても不定をしている可能性を  
示すものではないことに5主意）   

栄責素過剰摂  耐啓上限量  ・測定された摂取量と耐容上限量から  ・耐容上限量を超えて摂取してい  
取の評価i  過剰摂取の旬能性の有無を推定   る場合は耐容上限量未満になるた  

めの計画を立案  

（冨意点）・・・  

生活習慣病の  目標量   ・測定された摂取量と目標量を比較。  ・摂取量力唱標量の範囲に入るこ  
一次予防を日  ただし、予防を目的としている生活習  とを目的とした計画を立案  
的とした評価  慣痛が関連する他の葉栗関連因子なら  

ぴに非栄畏性の関連因子の存在とその  
程度も測定し、これらを総合的に考慮  
したうえで評価   

目的   用いる指標  食事摂取状凛 食事改善の計画と実施  

エネルギー摂  BMl   ・測定されたBMlの分布力＼ら、   ・8Mlが正常範囲内に富まっている者の  
取の過不足の  体重変化量  BMlが18．5未満ならびに25．0以上  割合を増やすことを目的として計画を立  
評価  の者の割合を算出   冥  

・変化を評価したい場合は、体重  
変化量を測定   

栄責素摂取不  推定平均必要  ・測定された摂取量の分布と推定  ・推定平均必要量では、推定平均必要量  
足の評価  ÷言 ≡   平均必要量力＼ら、推定平均必要量  を下回うて摂取している者の集団内にお  

推奨量   を下回る者の割合を算出   ける割合をできるだけ少な＜するための  

目安量   ・目安量を用いる場合は、自安芸  計画を立案  
を下回る者の割合を穿出   ・目安量‾では、集団の平均摂取量を目安  

量付近まで改善させるための計画を立案  

（冨意点）・・・  

栄亘幕過剰摂  耐容上限量  ・測定された摂取量の分布と耐容  ・集団全員の摂取量が耐容上限量未満に  
取の評価  上限葺から、過剰摂取の可能性を  なるための計画を立案  

有する書の割合を算出   （冨意点）・・・  

生活習慣病の  目標量   ・測定された摂取量の分布と目標  ・摂取量：び目標量の範囲に入る者または  
一次予防を日  芸から、目標量の範幽を逸脱する  近つ＜者の割合を増やすことを目的とし  
的とした評価  壱の割合を算出する。ただし、予  た計画を立案  

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国子ならぴ  
に非栄薫性の関連因子ゐ存在と程  
度も測定し、これらを総合的に考  
慮したうえで評価   
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基本事項   作業手順の基本的な考え方  

由 食事．を提供する対象集団の  ・食事を提供する対象集団を決定。次に対象の性・年齢階級・身体  

決定と特性の把握   

特性（主として身長と体重）、身体活動レベルの分布を把握または  
確定  

② 食事摂取量の評価   ・食事摂取量を評価。給食に由来するもののみならず、すべての食  
事が対象。その中での給食からの寄与についての情報も得声ことが  
望ましい  

・情報を得ることが難しい場合は、一部の食事だけ（例えば給貴だ  
け）について評価を行ったり、当該集団の中の一部の集団について  
評価を実施  

・さらに、対象集団については評価を行わず、他の類似集団で罵ら  
れた情報をもって代用 

③ 食事計画の決定   ・①と②で得られた情報に基つき、食事摂取基準を用いて、虔事計  
画（提供する貴種の数や給与栄禁素量）を決定  
・対象集団が摂取するすべての食事を提供するのか、一部を提供す  
るのかについても考慮して作成  

④ 予定献立の作成   ・（∋に基ついて、具体的な予定献立を作成  

⑤ 品質管理・食事の提供   t④に従って、適切な品質管理のもとで調製された食事を提供  

⑥ 食事摂取婁の把握   ・対象者（対象集団）が摂取した食事量を把握  

⑦ 食事計薗の見直し   ・一定期間ことに⑥の篤実と①の見直しにより、③の確認、見直し  

給食管理を自的として食事摂取基準を用いる場合の概念：エネルギー及び栄養素の別なら   
ぴに評価と食事計画の別にみた考え方  

目的   評価  食事計酉の実施  

用いる指標   基本的概念   用いる指標   基本的概念  

エネル  BMl   ・性・年齢階級・身  推定工ネル  ・性・年齢階級・身体活動レベル別の分布か  
ギー摂取  体重変化量  長・体重・身体活動レ  ギー必要婁  ら推定エネルギー必要量を算出、PMlや体重  
の過不定  身体活動レ   ベルの分布を把握  変化量などを考慮してエネルギー給与塁を決  
力＼らの匝I   ベル ・BMlの分布からB仙  定・  
避   が18．5未満ならびに  

25．0以上の者の割合を  
算出  

・変化を観察したい亜  
倍は体重変化量を測定  

栄責素摂  推定平均必  ・測定された摂取量の  推定平均必  ・評価結果を参考にして、推定平均必要量を  
取不足力＼  要蔓   分布と推定平均必要量  要塞   下回る者がほとんどいな＜なるように、また、  
ら由回避  目安量  から、推定平均必要蔓  推奨暴   目安量を下回る者ができるだけ少なくなるよ  

を下回る者の割合を算  目安塁   うに、給与栄養量を計画。具体的には、推奨  
出  畳または目安主に近い摂取主になるような献  
・目安量を用いる場合  立作成  
は、目安圭を下回る者  ・これらよりも摂取量が少な＜なる場合は、  
の割合を算出  推奨畳または目安量をめざした献立を計画。  

推奨王付近またはそれ以上か、目安量付近ま  
たはそれ以上の摂取が可能な場合はその計画  
を実施。推奨圭を満たすことか困難な場合で  
も、推定平均必要量は下回らないように欝意。  

（留意点）・・・  

（次のスライドヘつつ＜）   
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給食管理を自的として食事摂取基準を用いる場合の概念：エネルギー及び栄養素の別なら  
びに評価と食事計画の別にみた考え方  

（前スライドカ、らのつっき）  

目的   
評価  

食事計画の実施  

用いる指標   基本的概念   用いる指標   基本的概念   

栄箆素過  耐容上限量  ・測定された摂取量の分  耐車上限量  ・耐容上限量を超える者がでないよ   
剰摂取か  布と耐容上限量力＼ら、過  うな献立を立案   
らの回避  剰摂取の可能性を有する  

蓄の割合を算出  

生活習慣  目標量   ・測定された摂取茎の分  目標量   ・評価結果を参考にして、目標量を   

病の一時  布と目標量から、目標量  逸脱した摂取量の壱をできるだけ少   
予防  の範囲を逸脱する者の割  な＜できるような献立を立案。異体  

合を算出．また、予防目  的には、摂取量力唱標量の範囲に入  
的としてし1る生活習慣病  るような献立を計画  

が闊達する他の稟箆関連  （留意点）・・・   

因子ならびに非栄箆性の  
関連因子の存在と程度に  
関する情報も入手  
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『日本人の食事摂取基準（2010年版）』   

適確で積極的な『活用』に向けて  

（喜式案）  

実務者に対して   

■『総論を読む』ことを実現する   

H軍事摂取基準の『考え方』に関する説明会を通して、『考え方』を  
理解する   

■食事アセスメント等を通して、データ収集、分析のシステム作りを  

進める  

研究者に対して   

■具体的な『活用』方法につながる研究を奨励する   

■原書論文（しかも質の高いもの）になる研究を奨励する  

教育・伝達者に対して   

■活用方法の解説等には参考文献やエビデンスレベルを付記させたい  

（医療系の他の診療・治療等ガイドラインの執筆方法に従う）  

…現時点のエビデンスからみて困難な部分が多いだろう  

－6一  
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特定給食施設等における栄養管理のあり方について 石田委員、由田委員  
提出資料   

1．健康増進法施行規則第9条（健康増進法第21条第3項の基準）に基づく  

特定給食施設における栄養管理基準（要点のみを抜粋して示す。）  

1）利用者の身体状況を定期的に把握し、これにより適当な熱量及び栄養素  

量を満たす食事提供、品質管理を行い評価も行う。  
J  

2）献立は身体状況、日常の食事摂取量、噂好等に配慮する。  

3）献立表の掲示、栄養成分表示、栄養に関する情報提供を行う。  

4）必要な帳簿等の適正な作成と整備する。  

5）衛生管理   

日本人の食事摂取基準（2■005 年版）の策定と この栄養管理  

基準によって、従来の栄養所要量に基づいた、一定の数字に  

あわせる対応から、対象者をアセスメ ント（事前事後）し、  

状況に応じたよ り 望ま しい栄養管理をめざす対応へと変化し  

ている。各自治体の条例や規則も大部分がこれに対応した内  

容に改められている。これは日本人の食事摂取基準を根幹と  

したP D C Aサイクルに沿った栄養管理である と言い換える  
こ と ができ る。  

2．特定給食施設等における栄養管理の実施状況調・査結果から  

老人福祉施設  

児童福祉・社会福祉■矯正施設  

寄宿舎■事業所  

幼稚園・保育所  

0％  20％  40％  60％  80％  100％  

（数値は実数）  

ロ何らか1項目以上で実施（利用者全員）   圏何らか1項目以上で実施（利用者の一部）  

囲まったく実施していない  

図1給食を計画するため利用者に対し何らかのアセスメントを行っていますか  
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老人福祉施設  

児童福祉・社会福祉・矯正施設  

幼稚園・保育所  

0％  20％  40％  60％  80％  100％  
（数値は実数）  

□利用者のアセスメント結果（身休状況）をもとに国や都道府県（監督官庁）’の示す算出法にしたがい決定している  

回国や都道府県（監督官庁）が示す基準（一定の値）にあわせている  
旦施設独自の基準値に基づいている  
匡Ⅰまったく考慮・算出し■孔ヽない  
匡】質問の意味が理解できず、回答不能  

図2 施設における給与栄養量の算出と決定  

老人福祉施設  

児童福祉・社会福祉・矯正施設  

寄宿舎・事業所   

幼稚園■保育所  

0％  20％  40％  60％  
80％（数値は実益90％  

□診察記録（カルテ）  団看護記録  

口検診（健診）成績  田他の担当部署等が集計作成したデづや資料の2次利用  

B給食部門の独自調査（アントト調査・聞き取り調査等）   巴その他  

図3 身体状況等の把握方法（複数回答）  
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平成15年12月 ～翌年 2月 にかけ、て、全国の特定給食施設の約1  

％に相当する 500施設を対象に実施した。   

施設の種類によって対応にかな り の差が認められていた。現在  

は調査時点よりも各自治体（保’健所）からの指導が浸透している  

こ とや介護保険制度（栄養ケアマネージメ ント）等が改められた  
こと などから、望ま しい対応を取っている施設が増加しているも  

のと推察される。  

（平成15年度厚生労働科学研究費補助金「特定給食施設における栄養管理  

の実施状況と その基準に関する研究」報告書（主任研究者：石田裕美）よ  

り 抜粋）  
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】†．0  冷しとろろうどん  t5．1  

18．3  そば・うどん  8  ．8  ほj  

5＿2  5．l  2．3   

‘  11   58  9   6  2】   ¢ユ5  

麺   Y380 昧せラーメン   2  6．7  広兼麺  
27．1  坦々麺  

ぞ5  n  
とんこつラーメン  2S．3  丁‘12 2l．2 2I．5  麻だれ冷やし中■華  ‖牒  13．4  17．3  20ヱ  

8．2  5  8－d    8ヱ  8．0   

18丁   6  62   ¢l  2  ？00  

ベーコンと青菜の  
758  

パスタ   咽  L洋野菜のペペロンチーノ  柑．1  バジルとモツツアレラ  8．0  1I  ．ヱ  
25j ツナのトマトソース 2ユ．ユ  

ユー．6  チーズのトマトソース  2  8，i  和風ソース  28．D  25  ．6  3Z．ユ  

乙▲  乙ユ  3  j  2．3   

Ⅵ0   冷奴：仙■化丁－／l．1－／○心 ．温泉玉子lTbJ／丁．h／5．－．川1． 納豆10仙ー／uk／鼠仇′○伽  

17   2ユ  

ほうれん事の 
42  1q  

rTO  ほうれん羊のお渡し  小松菜の胡麻和え  おくらのお浸し  
3  

ピーナッツ和え  2j  小松菜のおひたし  
8月  

l  

t．0  
ユさ   

イカとザーサイの  茹で豚となめ茸の  
オクラとろろ  

1．8  

沖♯ 町もずく酢』  0．l  

蒸し暮の  l   

中書和阜  みぞれ和え  四川山蠍ソース   3．丁  

8．l  仇I  

小♯  里芋の   
168   

ほうれん事と  ひじきと  糸こんにやくと 
123  

間  3．l  レンコンと  5．l  

柚子味疇がけ   5．1   メンマの炒め  ベーコンのソテー  白滝の煮付け  厚♯けの炒め煮   丁．l  
l．l  0．0  

】26   220  ㈲  
Yl00   そぼろ内じやが  5．3  肉団子の旨よ  lu  あじの書董凛け  7＿2  

に  8．丁  揚げだし豆腐  3．6  いか大根  3．  血  
8．】  

0．6  

l．5  ヱ  ．0  0．S  1l  

205   80   237  187  

l120   鶏の唐縞け  l乙l  カレ→コロッケ   2  ，8  いわしフライ  
き．  3  ′くターゴロツケ  ささみの胡麻縞げ  川．8  

111  t  ．自  】乙5  

乙□  
l．3  

0．1  

8  0   

トl   

＝川   tlT  

2．5  ▲．2  

tlO  

サテダ 1120   スパゲッティサラダ  イタリアンサラダ  ゆで卵のサラダ  1，  6  大堀サラダ  マカロニサラダ  2，l  
8．7  3．5  9．  3  lβ  

0．‘  0  ．‘  8．  8  

18   ロ  】4   ？S  

○，▲   

111  

デザ・－ト．  I120   香亡豆腐  0ユ  あずきミルクプリン  4．4  ヨーグルト書りんごゼリー  乙1  マンダリンゼリー  豆乳プリンベリー  1．8  
Ol  乙5  ▲○  
0．0  0．  ロ  0．1   

ライえ▼：味噌汁  ライス大ilヱいlTb．1／u．ハ．1．ハM．  ライス小￥1叩…仙／別．／OJ．／l』∫  味■汁￥401仙■／叫ハ烏／叫  

スープ ▼t20   コーンスープ  十榔其のスープ  ミネストローネスープ  掛侶と蜘のスープ  ′くンプキンスープ  
lヨ  】5  7    ［   

おにぎり－・いなり  I10   おにぎり 郡山／tO－／…／0．1．  いなり ほIu／り．ハu－／M－   

セヅト  
85  日  891 60l  

‡脚ヨトズ焼き  ポークのクリーム煮  豚肉の生義焼き  田書五日義 
（ライス・峰胃汁・ 小♯付きト  I5部   ェリ炒め  ．   

．8  1．  ユ．  1．4   

和麺   閏00   か     けそば・うどん 仙■′1巴k′＝h几l‘   

カレー 冊   ポークカレー   †川d／l鮎叱／¶uk／丸和   
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※■創こより‾附ニュ‾内舶文責させていただくことがござい打・  
西洋フートコンげスグルウ株式会社  



リ：コレクトメニューについて  

煩ゎロリーぼけ丘  

末哺Lくて量毛あち  

Re：correct  

18g以下  620kcal  
〔¶凶5ぬlひト刷kd）  

駄Mlユl封別儀さ乙ことでた■へとつ芯研】・  

h■刊ホ．■腔肌じといっJヱT忠相珊仁51ピ」に 亡  
■－’■ 

：1こ．㌫；・ 
すもに山こ臼しエ〟っていに亡亡仁いエネルす一に  ’l  

り1日とI川正す．Jこ／lJょく■・川欄・附叱W）  
工科l′ヰー≠r封L祥一巨フl：∽たOllとし・ミの叩  

でL柑にユ■したいm■について臥伏見‖・ギ25≠  
にユ仁ろt軸亡tl⊂H11コ、レL  
ヽ  ■． l ・■■l■■  

にl）lつ汀しだ 

」  
吉ご諾己…？濾   

140g鮎，，  

仁和乱．ま∀，■抽抑こ丁；し上がっていにだくため  
El吼しさゅ．ポりユ・－ムにじこ・  

粁仰山畑〃相川■賦と■ベ■J†主Pえ・だ1不朽  
につながります・えっレスラロール■t州小させ  
そのW軋一雄潤一じの和明冊射で△止す・  
1t］の馴川抑‘にフルて即かの7g以上に  
P正し許しだ 

ヤー－】い、▲ ノ・－■川＝ ∴り 

柑の▼I馴卿相川l義ユ拍Ei≦つ‘訓pにiルて・  
1セットメ＝ユーで1－）‘以上¢つ1引用＝】ロメ  

雪虻州してい覆す一   
・－Iノン 一に1－いてた・ヰ一－几rけ■・  
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削日のめ寧■／日ほ■きl（椚，とし・うら机5％た剛分としてい止す、  

100mg以下  

コレスラローJ腑人体挙形成するとゎに不可則  
繁■薫では椚正すが、Im”ほ闇・山Ilは化功  
岬となりまれコレステロール・朝川曲別Ⅲ  
■廿でひい力の1【）のBl－－糾山下に軌′て  
住人分rの1∝bl■以下にLq古しましだ   

l・ 、 I  

⑳       l   

＿．、J   

SeiyoFood－CompaSSGroup  

－2－  



社員食堂におけるヘルシ「メニューの継  続利用の効果  

＝‘ 食堂でヘルシーメニュー（リ：コレクトメニュー）  

っ した場合の、身体状況および態度レベルの変化  
． した。  

■・ 
間 ．副菜＋汁働摩  

■ ＠R巳：慧Ct  
る○ 

以下   

1・モニター属性 2．身体状況の変化  
30   ●  

一桐時 即時）あチ  

30代83945．Ol柑kg男74▲4±・11・373・2±11・3p＜0．ODl  25  

40代21ユ15．0 女58．9±3．950．8±3．3ns  巳  
50代40420．OBMl 胡24・7土2・6・24．3±乙5p＜0．ODl  

l                       】  

M     l2ロ  ト“叫－」  
60代1015．0 女20．1±2 20±2．ns  

2D 腹囲cm0加   
什（7，（ 15  

20．5土4．6ns   
開始埠   一■‾‾一－‾ 杵了峰  

休職鵬中％男幻．1±5   BM123以上 ‾■‾■L‾BM123集濃  

女24．3土5．62－l．3士4，5n～  ■対応のあ加嶋走p（0月01  

3．Bl州別BMlの変化  

6・知緻・行動のた化 7．自由妃述の結集  

■★定的な暮鼻  

1腰！諭 日甜  峨自分にとっ 
いますか スを‡練う  

。＜。．。5 

■しい野菜の畳は 
4・鵬実惣 5軋るこ  
5・餅根丘鰻 棚でさ  

4「  

■否定的な貴兄  き⊥）二・ ロ  
人 王兄例  BM122未満BMt22以上BM】25以上  

㌫諾㌶警 ∩＝7 2S未満n＝5  
1・選択肢がわと軋い▲－02一朝から選びたい  ∩＝8  

鮎を邁する 
4．白川l別件王のた化1  

ま  

たい  

寧．リ：コレクトメニュ∵の騨価  

■モニターt、t生活全附こ影●は ■リ：コレクトメニューを今後も＃賎し七  
ありましたか 召し上がりたいと患いますか  

1あった 

写・少しあった 8 400 2．まあそう思う 

〇・ほとんどない 1 5．O d．どちらとも言えない 
5．終丁後の身体状頒のま化   

4▲ない 
ー■♯ホ摩した男性4名の糖暮－  

5．わからない 

昼食1食でも線絨的にモデル的なメニューを利用することで、績やかな減tが経められ、日犠の食生活  
自諷妃述では、■正な野菜tや料理の組申合わせなどが理♯できたという暮寛が多かった。野菜tにつ  
料謹暮位での実喫食tから、t事時の適正摂取土中目安土が理解されたものと舞えられた．食品レベル  
に理♯できたものと思われる机遭択市勤につ年が早か育かは今後申檎肘躁糧である。今回はモニター  
を■はして遭択・摂取することの行勧化について機射することが課1である。  



卓上メモ一例  【表】  

一日に摂取する適正なカロリー（適正カロリー）は、   
年齢や性別のはか、生活の中でどれだけ身1事を動かしているかという  

活動レベルによって異なります。   

あなたの適正カロリーは、何カロリーですか？  

下の表でチェックしましょう。  

低 い ‥・生活の大部分が陛位で、静的な活動か中心の活動レベルを指し家す。  

ふつう・・一座位中心の仕手だか、臨場内での移動やⅡったままの作業・経書などがある、または通勤・買物・家事・軽いスポーツ  

なとの動作びある方の活動レヘルを指します。  

慕 い … 移動や立位の多い仕事への従事壱、またはスポーツなど余暇lこおける悪果な運動習慣を持っている方の活動レベル  

を指します。  

ご指貫缶  へ  ミ諏’、▼？㌻双  

一日！ランチの    1日   u ラ誌の：ぁの  ランチの      8賀  あたりの  

無事   白文  

SOft  岬Tr脚i芯丁て¶’ ，’Tr                 低l  い  ふつう  高                        蓋                 20代 3（）代 qO代  60代  1750 1700 1650   610 590 570  2050  710：2350 70023（氾 6802200  820 800 770      2000 1950   
【裏】  

ランチメニューのカロリー目安を参考に、  

あなたの適正カロリーと比べてみましょう。  
下達正力0リーについては、裏面をこ葺ください。  

800kcal目安  

－  

600kcal目安  和定食   

研蔓山   

野菜や豆腐などを中心とした炒め物や煮物は、  

低カロリーメニューの代表格です。  

700kca＝∃安  焼魚定貪  

中華定鼻  

中華の炒め物はボリュームがあり、なおかつ野菜も  

摂れるのでランチにはおすすめのメニューです。   

900kca＝］安  フライ定食  

′玉I  

揚げ物の定食は、野菜が不足しがちなので、小鉢は  

おひたしなどを選ぶと、バランスが良くなります。   

h粉  

遇に何回かは魚料理を摂りましょう。昨日が肉料  

理なら、今日は魚料理をi喜んではいかがでしょう。  

－4－  
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摺ざ誉、誓Ⅴ∈キてて、，こ√研1こ‾  

三澤ミゝと二  

t、、∴叫㌍チ忘“ ロワル′U2■  
i！  

主食（こはん、パン、■ト  
っ′てシ㌧・－∴  

ごはん（中盤り）だったら4杯程度  

．ヾ犠・◆◆ 一■．  
副菜倍数競高速）  

∵  －  

野菜料理5皿程度  

『輝ニ専篭9＝t  
ペ斗亡▲、テー；＿・■の覧ぶら，．tくうとーノア〉■■   一 、一一 ・ ・  、  

数SVとはサーヒンク（1事の提供1の線色）の略  



（参考）性1年齢、身体活動レベルから見た1日に必要なエネルギー量と「摂取の目安」  

女 性  男 性  
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r‾‾‾‾一‾‾‾‾－‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾  
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こ ：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。  
身体活動レベル  

◇  
r低 い」：1日のうち座っていることがほとんど  

「′S、つう」：座り仕事が中心だが、歩行・軽いス  
ポーツ等を5時間程度は行う。  

：○肥満（成人でBM】≧25）のある場合には、体重変化を見ながら適宜、「摂取：  
の目安」のランクを1つ下げることを考慮するq  



出典：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 Pll  

＜食事の組み立て万＞  

（Dl日分の適量を把握する 

※性・年齢・体位と活動量から、1日に何をどれだけ食べたちよいのか考える。  

（別表：性・年齢、身体活動レベルから見た1日に必要なエネルギー量と「摂取の目安」を参照）  

対象特性別、料理区分における摂取の目安  単位：つ（SV）  

エネルギー  
主食   対象者  副菜   

kcal  主菜   牛乳・乳製品   果物   

4′・J5   3～4   

（高齢者を含む）女性  

ほとんどの女性  5一－6  2   2  

5′｝7  3～5 

7…声   6～7   4′〉6   2～3   2～3  

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））   

を参考にする。  

t 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つ（SV））、牛乳・乳製品（2つ（SV））、果物（2つ（SV））は同じだが、主食の   

王と、主菜の内容（食材や調理法）や塁を加減して、バランスの良い食事にする。   

（診食事の目的と好みを考えて料理を選ぷ   

下表を参考とし、さらに料理の内容（主材料・調理法一味付け等）を考えて、バランス良く  

料理を組み合わせる。  

各料理区分における摂取の目安（つ（SV））の活用  

【主食（ごはんりペン■麺など）】＜5～7つ（SV）＞   

毎食、主食は欠かせない。主菜、副菜との組合せで、適宜、ごはん、パン、麺を組み  
合わせる。3食で摂れない場合は、間食時に不足分を補う。  

【副菜（野菜・いも・豆▲海藻など）】＜5～6つ（SV）＞   

日常の食生活の中では、どうしても主菜l手偏り、副菜が不足しがちである云従って、  
主菜の倍程度（毎食1～2つ（SV））を目安に、意識的に十分な摂取を心がける。  

【主菜（肉・魚・卵料理・大豆食品など）】＜3～5つ（SV）＞   

多くならないように注意する。特に油料理を多くとり過ぎると、脂質及びエネルギーが  
過剰に傾き易くなる。  

【牛乳1乳製品】＜2つ（SV）＞   

毎日コップ1杯の牛乳を目衰に摂取する。  

【果物】＜2つ（SV）＞   

毎日、適量を欠かさずとるように心がける。  

－3－  
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出典：武見ゆかり、吉池信男編  

「食事バランスガイド」を活用した  

栄養教育・食育実践マニュアル  

第一出版 平成18年 P150，151  
tノはじめに   

前章で述べたとおり，国民栄養調査データの検討から得られた“代表的’’と考えられる約100種類の料理データベー  

スに基づき，料理番号1～37番を主食，38～72番を副菜，73～105番を主菜に区別し整理した、（p．134，資料1）。更に，  

各料理における「1つ（SV）」当たりのエネルギー及び栄養素を算出した（p．136，資料2）。   

資料2のとおり，主な料理・食品の「つ（SV）」サイズ及び栄養素構成では，複合的な料理については，複数の料理  

区分における各々の量的基準に合せて整理されなければならない（例：カレーライスは，その主材料から主食2つ  

（SV），副葬2つ（SV），主菜2つ（SV）と整理される）。そこで，それぞれの料理に射し，その主材料を基にして，料  

理区分ごとに栄養価計算を行い，平均値（ないし中央値）及び分布を検討した。   

妻ノ各料理区分における「1つ（SV）」当たりのエネルギー及び架茸幕蓮平均値卜一主食におけるエネルギ  

ーの例 

主食37料理の1つ（SV）当たりのエネルギー量の分布を図1に示す。37料理のうち16料理においては，  

∨、わゆる“単一料理’’としてその量的基準は「炭水化物40g＝1つ（SV）」とされている。これら16料理の  

1つ（SV）当たりのエネ）t／ギー量を算出すると，最小値142kcal，最大値358kcal，平均値±標準偏差191±  

51．5kcal，中央値168k－calであった。同様に，21種類の“複合的料理’■ をそのまま料理全体の総エネルギ」  

量として，主食の1つ（SV）当たりに換算すると，最小値214kcal，最大値549kcal，平均値±標準偏差  

364±108kcal，中央値324kcalであった。  

しかし，複合的料理においては，その量的基準を検討する際は，「穀類由来の炭水化物量」を考慮するこ  

とが望ましい。そこで，21料理を主材料に分解し，穀類由来のエネルギー量について1つ（SV）当たりの  

量を算申した。最小値123kcal，最大値297kcal，平均値±標準偏差186±34kcal，中央値178kcalであった。  

すなわち，21種類の複合的料理では，1つ（SV）当たりの捻エネルギー平均値は364kcalであったが，主食  

としての穀類由来のエネルギー平均値は186kcalとなり，単一料理のそれとほぼ同様な値を示した。  

これら主食37料理について，穀類由来のエネ）t／ギー量を1つ（SV）当たりに換算すると，最小値123kcal，  

最大値358kcal，平均値±標準偏差は188±43kcal，中央値177kcalであった。そこで，主食1つ（SV）当た  

りのエネルギー量を180kcalとした。  

図1主食（37料理う におけるエネルギー擾（1つ（S机 当たり）  

〃数＝16  

平均値＝191±51．5  

最大値＝358  
最小値＝142  

中央値＝168  

さクロワッサン（2個）  

〃数＝21  

平均値＝186±34  

最大値＝297  
最小値＝123  

中央値＝178  
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注）繁雑なたや，全ての料理名を囲中に示していない。   
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せ各料理区分における基本形のエネルギー及び架辣累華甲均値  

′≧・セ同様の方法により，各料理区分における1つ（SV）当たりのエネルギー及び栄養素量の平均値を算  

出した’（表1）。その1つ（SV）当たりの平均値を用いて，コマの基本形である主食6つ（SV），副菜5つ  

（SV），主菜4つ（SV），牛乳・乳製品2つ（SV），果物2つ（SV）を摂取した場合に想定されるエネ）t／ギー  

及び栄養素量を表2に示した。  

寮1各科甥区分における、‾1つ（SV＝当たりの工ネルギ→及び栄養紫1平均値  

エネル  た：んば  ‘I嘩  戻京  か車  カルシ  鉄  レテノール  ビタミン  ビタミン  ビタミシ  コレズテ  出摘瞞   ギー．  く■二′‾   ヒ物  ウム  ．－ゥム   当此・  Bl  Bコ  C  ロール  総偲  
（kcal）  竜ト  1・（g）  （g）  （nⅦ）  丞竜）・  ・（叩g）  ．（〟g）  （mg）’  （血g）ノ  （品g）  （mg）  （g）   

主 食  1つ（SV）  180  4．5  1．9  35．8  56  12・  0．3  0  0．04  0．02  0 0  1．0   

副 菜  1つ 93  2．8  4．5  10．6  316  42  0．9  92  0．08  0．07  17  7  2．2   
主 菜  1つ（SV）  142  8．2  ．4．4  16．1  127  20  0．6  25  ・0．10  0．10  ロ  59  ・0．4   

牛乳・乳製品 1ら（SV）   55  3，2  2，4  5．0  94  95  0．0  23  0．02．  0．11  ■0   8  0．0   

果 物  1？（SV）   55  0．4  0．1  13．8  147  8  0．1一  21  0．04  0．02  2q   0  1．3、   

衷2 各村増区分におけるi’っ（SV）jに基づいて算出した基本形のエネルギー及び栄兼繁1  

エネル  たんば   牒蘭  ∴炭水  カリ  カルシ  1二彿 レナノ⊥ル  ビタミン  ビタミン  ビタミン  コレステ  食物画面  
ギヤ、  閉   化物  rニ7ム  けム  当虹   Bl  B2  C∴  ロール  ・総・  

（kcal）  （度）   イgL  （gト  （－面長）    ：（木皮）  －（毎）  ・（mg）  t（血g）  （mg）  （血g）   岨   

主 食  6つ（SV）  1．080  27．2  11．4  214．8  336  72  1．8  0  0，24  0．12  0   0  6．0   

副 菜  5つ（SV）  465  14．0  22．5  53．0  1，580  ■ 210・  4．5・  460  0．40  0，35  85  35  11．0   

主業  4●っ（SV）  568  32．8  17．6  64．4  509  80  2．4  100  0．40  0．40  4  236  1．6   

牛乳：乳製品・ 2つ（SV）  110  ■．．6．4  4．8  10．0  188  190  0．0  46  0．04  0．22  0  16  0．0   

果 物  2つ（SV）  110  0．8  0．2  27．6  294  16  0．2  42  0．08  0．04  40   0  2．6   
合 2，333  81．0  56．5  369．8  2，906  568  8．9  648  1．16  1．13  1岳8  287  21．2   

PFC比率（％）  

－5－  

い   



国民健康・栄養調査の概要について  

－栄養摂取状況調査－  

1．調査の目的   

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

国民の身休の状況、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．調査客体  

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．血液材査（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七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養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。  

－1－   



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  

平成20年国民健康・栄養調査  

栄養摂取状況調査票  

■■■■■  一口コ  
地 区 番 号   

市郡番号 

□  

世帯番号⊂［］  

都道府県   保健所  

調査員氏名  

確認者氏名  

厚生労働省  

－2－   



Ⅰ世帯状況・Ⅲ 食事状況  ；．記入．しエくだ乱ユ  

1  世  帯  状  況   

】．世帯員  6．仕事の  
7． 身体活動レベル  

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   種類  中強度   高強度   中強度   高強度   
1ほとんどしない  

＝  
1明治 2大正   1男  

＝  
230分前後   

3昭和 4平成  2分娩後消6か月末消で現在授乳しノている  3 1時間前後  3 30分前後  3 1時間前複  3 30分前後  

［□年Ⅲ月Ⅱ］。  
2女   4 2時間前後（ま  4 】時間前後（ま  4 2時間前複（ま  4 1時間前簡（ま  

4分娩複潤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妊娠している［］コ過   

＝  
23（）分前後   

3昭和 4平 －  2分娩後満6か月未満で現在授乳している  31時間前後  3 30分前後・  3 1時間前後  3 30分前後  
2女  3分娩複洒6か月末瀾で現在授乳してぃない 4 2時間前後（ま  4．1時間前後（ま  4 2時間前複（ま  4 1時価前後（ま  

日  4分娩後浦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  

＝  
230分前後   

3昭和 4平成  2分娩後浦6か月未満で現在授別している  3 1時間前後  3 3（〕分前後  3 】時間前後  3 30分前後  

Ⅲ年口月Ⅱ］日  

2女   4 2時間前後（ま  4 1時間前後（ま  4 2時間前後（ま  4 1時間前後（ま  
4分娩後渦6か月以上で現在授乳している  たはそれ）以」二  た【i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  230分前後   

3昭和 4平成  3 1時間前後  3 3U分前後  3 1博聞前後  3 30分前後  

［□年［□月Ⅲ。  
4 2時間前後（ま  4 1時間前後（ま  4 2時間前後（ま  4 1時間前後（ま  

2女  1欄しでいるロコ遡  ＝  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  

＝  
230分前後   

3昭和 4平成  2分娩後浦6か月末湖で現在授乳している  3 1時間前後  3 30分前後  3 1時間前後  3 30分納後  

Ⅲ年Ⅱ］月m日  
Z女   4 2時間前後（ま  4 1時間前後（ま  4 2時間前後（ま  4 1時間前後（ま  

4分娩復浦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  

＝  
230分前後   

3昭和 4平成  2分娩後澗6か凡未満で現在授乳している  3 1時間前後  3 30分前後  3 1時間前後  3 3n分前後  

ロ年m月［］。  
2女   4 2時間前後（ま  4 1時間前後（ま  4 2時間前後（ま  4 1時間前後（ま  

4分娩後満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  

二＝  

1明治 2大正   1男  1欄しているm週   

＝  
230分前後   

3昭和 4平成  2分娩後洒8か月未満で現在授乳している  3 1時間前後  3 30分前後  3 1時間前後  3 30分前後  

［］年Ⅱ］月ロ。   
2女  3分娩後浦6か月末端で現在授乳していない  4 2時間前後（ま  4 】時間前後（ま  4 2時間前後（ま  4 1時間前後（ま  

4分娩後洒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  

＝  
23U分前後   

3昭和 4平成  2分娩後清6か月末捕で現在授乳している  3 1時間前後  3 30分離後  3 1時間前後  3 30分前後  

［］年Ⅲ月口日  

2 4 2時間前後（ま  4 1時間前後（ま  4 2時間前後（ま  4 1時間前後（ま  
4分娩後潤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  

＝  
1明治 2大正   1男  

＝  

230分離後   

3昭和 4平成  2分娩後瀾6か月末消で現在授乳している  3 1時間前後  3 3P分前後  岳 1時間前篠  3 30分前後  

Ⅲ年Ⅲ月［コ。  
2女   4 2時間前後（ま  4 1時間前核（ま  4 2時間前後（ま  4 1時間前後（ま  

4分娩彼洒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   

く一○  

※1分娩後の区分  
分娩  

←分娩後潤6か月以上（181日以降）→   く      分■uOか月★■（100日早内）  ＞  



月 日【朝食】   食物摂取状況調査  □  ⊂工：］  

案分比平  
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参考資料 2  

「日本人の食事摂取基準」（2010年版）  

ブロック別普及啓発講習会について  

主 催 厚生労働省  

独立行政法入 国立健康・栄養研究所  

社団法人 日本栄養士会  

社団法人 全国栄養士養成施設協会  

特定非営利活動法人 日本栄養改善学会  

共 催 大阪府（大阪会場）  

対象者 管理栄養士、栄養士等  

会場（ブロック、開催地）、日時、定員  

ブロック  

（開催地）   日時   会場 定員   

東北  平成21年   仙台国際センター大ホール   

（宮城）  10月11日（目）   宮城県仙台市青葉区青葉山無番地  1，000  

TelO22⊥265－2211   

関東  平成21年   東京ビッグサイト   

（東京）  10月4日（日）   東京都江東区有明3－2卜1  1，100  

TelO3－5530－1111   

中部  平成21年   名古屋国際会議場   

（愛知）  11月29日（日）   愛知県名古屋市熱田区熱田西町1番1号  800  

TelO52－683－7711   

関西  平成21年 大阪厚生年金会館（ウエルシティ大阪）大ホール   

（大阪）  9月28日（月）   大阪府大阪市西区新町1丁目14－15  2，400  

TelO6－6532－6301   

中四国  平成21年   川崎医療福祉大学   

（岡山）  11月15日（日）   岡山県倉敷市松島288  1，200  

TelO86－462－1111   

九州  平成21年   福岡国際会議場   

（福岡）  11月10日（火）   福岡県福岡市博多区石城町2－1  1，000  

TelO92－262－4111  




