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　 昭和 34年 2 月24 日 に 科学技術庁資源調査会が科学技術

庁長官 に 「日本人 の 栄養所要量 に 関す る勧 告 」 を 出 し，

国民栄養の 指標 とし て 利用 され る よ うに な っ て，も う10

年が 経 過 し た。終戦直後 に 生 ま れ た 者 もす で に 立 派 な社

会人 と し て 活躍 して い る今 日，こ れ ら青年が や っ と中学

生 の 頃，将来 日本人 の 体位は こ の 位 まで 変 わ る だ ろ う と

予測 して 作 っ た 体位表に 基づ く栄養所要量をそ の まま用

い て い て よ い もの で あ ろ うか 。 案外予想以 上 に 体 位 が 向

上 し，一
日当 りの 基準栄養量 で は 不足 して い る の で は な

い か とい うこ とが 栄養関係者 の 間 で 問 題 と され て きた 。

　 こ の よ うな点か ら 2 年程 前か ら栄養審議会 の 中に 栄養

所要量 の 策定に 関す る委員会が置か れ ，鋭意新ら しい 知

見 ，デー
タ
ー

に 基 づ い て 新 ら しい 日本人の 栄養所要量 の

策定に つ い て 研究が 重 ね られ て きた。

　 栄養所要量 の 策定 とい っ て も単に 机上 に 数字を あや つ

っ て す む も の で は な く，多くの 実験 を必 要 と し，デ ータ

1一の 処 理 に も新 ら し い 推計学的計算が 必 要で あ り，こ の

間 データ ーの 処 理 に 関す る 意見 の 対立 などが あ っ て，予

定を越 え る 日数 を要す る こ ととな っ た 。

一
応本年 3 月24

日に は 発 表 され る予定 で あ っ た が ，それ ま で に 意見 の
一

致を見な い 部分もあ り，遅れ て 本年 8 ∫］18日に や っ と発

表で ぎる こ と とな っ た もの で ある 。

　 わ が 国で は ，昭和 工6年 に 厚生科学研究所国民栄養部 の

作成 した所要量，昭和24年，経済安定本部の 国民食糧及

び栄養対策審議会の 答申した 力 卩 リーお よ び蛋白質所要

量 と昭 和27 年経 済安定 本 部 の 資源調査会食糧部会 の 決定

した 無機質及び ビ タ ミ γ 所要量が あ り ，
こ の 後二 者は 併

e て
一

つ の 目 本人栄養所要量 と し て 用 い られ て ぎた。さ

らに 上 記 の よ うに 昭和34年科学技術庁資源調査会が 策定

した もの お よ び 今回 の 所要量 と合計す る と，全部 で 4 回

所 要 量 が 策定 され た こ とに な る 。

　 ま ず どの よ うに 変 っ た か を一
例で 示す こ と とす る。15

　
＊
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歳 の 男女の 場合，旧所要量 と新所要量 を対比 され る と第

1 表 の よ うで ，大 ぎく変動 した もの は た ん ぱ く質お よ び

ビ タ ミ ソ C とな る。実際に は ，昭 和 38年 3 月に 厚生省栄

養審議会で 「昭和45年 を 目途 と した 栄養基準量お よ び 食

糧構成基準に つ い て 」 と い う答 申を 出 し て お り，こ の 巾

で 昭和 45 年を 目途 とす る 時， 熱量所要量を 15歳男子で

2872ヵ P リー
， 女子で 2431 カ ロ リ

ー
と決 め ，こ れが現在

色 々 な面 で 基本的数字 と し て 取扱わ れ て い る の で ，力 ロ

リーで も，若干 の 減少 とな る。

　各項 日に つ い て概略の 説明を 加え，こ の よ うな所要量

の 策定が い か に 困 難な仕事で あ り，ま た い か に 大 ぎ な影

響 を 持つ も の で あ るか を 述べ て み た い 。

　 1． カ ロ リー

　 カ ロ リ
ー
所要量 を 求 め る た め に は ，冂本 人 の 平 均体位

が 推定 さ れ なけ れ ば な らない 。こ の た め 現在あ る統計値

を 基礎 と し，種 々 の 要因を考慮 し，昭 和45年の 体位基準

値 を 推定した。こ の よ うに し て 求め られ た も の が 昭 和 45

年 日本人 の 身 長 ，体重 の 推計基準値で あ る。こ れ を平 滑

化 して 図示すれば，昭和45年年齢別身長推定曲線 お よ び
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第 2表 体 位 基 準 値
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体重推定曲線が 得 られ る。

　 力 ロ リー必 要量は ，こ の 体位 に 基づ い て ，まず体表面

積を 求 め なければ な ら な い 。今 回 の 策定 に 当 っ て は，古

くか ら使 わ れ て い た Du 　Bois一高 比 良 式 に よ らな い で ，

藤本等 の 研究に よ っ て 得 られた よ り正 確 な式を 用 い る こ

と と し た。

　藤本等 の 計算 て は ，口本人 の 体表 而 積は 次 式で 求 め ら

れ る。

　　　 0 歳　　　　　A ＝N・ve・473XHO ・e： sx95 ．68

　 1 〜5 歳　　　A ＝NN
’O・42s 　X 　｝1　o・s62 × 381．89

　 6 歳以上　　　A ＝wo ・4｛4× HO ・sas
× 88，83

　　　 A ：体表 画積 （cm2 ）　 W ： 体重 （kg ）

　　　 H ：身 長 （Cm ）

第 1図　昭 和45年年齢別性別身長 推計曲線 （平滑化 した もの ）
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第 2図　昭和45年年齢 別性 別体 重推計曲1泉 （平滑 化 した もの ）　
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　高比 良 の 式を 用 い る と，日本人の 体表面積は 6歳以上

で は 大きく，5 歳 以 下 で は 逆に 小さ く出る の で ，従来は

そ の 分 が 誤 差 とな っ て い た わ け で ，15歳 の 例に み られ る

よ うに ， 力 卩 リー
所要量 が小さ な値と なる 。

　 こ の 体表面積1mE 当 り 1 時間 の 必要基礎代謝量 を 基礎

代謝基準値 と され るが ，今回は 従来の 値 よ りこ の 基準値

も小さな値と な っ た 。 しか し ， こ の 値 は 欧米の 値 と比較

す る と，ほ ぼ そ の 中間に 位置 し て い る 。

　 1 日の カ ロ リー消 費量 は 次 式 で 求 め られ る。

　 1 日の 力 卩 リ
ー

消費量＝0，9Bm ・ts十 1，2Bm ・tr

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 1 日

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 十 Bm ・Σ RM ．　R ．　tw
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　第 3表 　性 別，年齢別，基礎代謝基準値，体表面積，蓁礎 代謝量 お よび所 要量
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Bm ： 1分間当た りの 基礎代謝量 （Cal／分）

ts ： 1 目の 睡眠時 間 （分）

tr ： 1 日の 覚 せ い 時間 （分）

tw ：各種生 活行動 に お け る それ ぞれの 労作時間 （分）

　 第
一

項 は 陲眠時 の 代謝量 て あ り，嬉二 頂 は 覚せ い 時 ，

椅坐安静に し て い る時の 代謝量 とな る，こ の 中に は 食物

摂取 に よ る特 異 動的作用に よ る 増加分が 含 まれ て い る。

第 三 項 は 各種労作に よ っ て 第二 項か ら増加 した カ ロ リー

の 総和 とな る 。

　前 回 の 改定時 に は ，第 二 項 で は 係数 と し て 1．1 を用 い

特異動的作 用 に よ る増加分を 別 に 考慮 した が，今回 は ，

L2 とし て ，こ の 分 を こ の 中に 含め る こ と と した。こ こ

の 所 が 大 変論 議 の 的 とな っ た 点で ，中に 含め る 時に は ，

係数 と し て L3 で な け れ ば な らない と説 く研究者，前回

軻nk　1．1 と し て，増加分 を別 途 に 計算す べ ぎで あ る と説

60

く研究者もあ っ たが ，次

回 ま で に 検討す る こ と と

し て ，今回は こ の よ うに

落 ち つ い た。

　 しか し，こ の よ うな論

議があり，さらに 体表面

積 が 正 確 に 求 め られ た た

め，計算に よ っ て 求 め ら

れ た カ ロ リー必要量が 小

さ な数値 とな っ た 点 ，個

体差，個体 の 生理的変動

な どを 考慮 し て ，今回 は

前回 ま で は 考 え られ な か

っ た 安全率を 考慮 して 所

要量 を 求め る こ と とな っ

た 。 安全率と し て 10％加

算が 行なわ れて い る 。

　 また 労作強度；＝ よ る 力

ロ リ
ー
所要量を求め る際，

従来は 非常に 軽い ，軽い ，

中 くらい ， 重い ，非常に

重 い ，の 5 段階，こ 区分 さ

れ て い た が ，最近 で は 労

働条件が 変 り，非常 に 重

い に 相 当して い た 採石 夫，

鍛造工等の 労働も機械化

に よ っ て，力 卩 リー
消費

量 が 減少 し た の で ，4 段

階分類に 変え られ，名称

も軽 い 労作，普通 の 労作 ，

や や 重い 労作，重い 労作とな っ た 。

　姙婦，授乳婦 の 力 卩 リー
所要量は 前回の 値 が 高すぎた

と し，姙娠前期2100Cai （前回 2400　Cal），後re　2400 　caI

（2700Cal），授乳婦 2800　Cal （3000Cal）とそれぞれ若干

低い 値 に 引ぎ下げられ た 。

　全 カ ロ リー中 で 脂肪 の 占め る割合は 栄養問題 を考 え る

際 ，常に 論議され る所 で ，前 回 の 改訂 の 際 に は 脂肪 カ ロ

リーを 全 力 卩 リー中の 20％ に す る こ とが 望 ましい が，当

而 の 目標 と し て 1 人 1 日当 り 309 （カ ロ リー比 で は 約 12

％） と して い た。こ れ に対 し，今回 ぱ最近 の 国民栄養調

査 の 成績な ど を考え 合せ ，脂肪 の ヵ ロ リ
ー

比 を20％ （50

g／日）に す る こ と が 適当 と考え ，さ らに 重 い 労 作 に 従事

し，カ ” リー
要求 の 高い 場合に は 30 ％程度まで 高め る こ

とが望 ま しい と した 。 こ の こ とは 今後 、食糧構成 基準を

考え る場 合 に も反映 し，学校給食に お い て も工 場 給 食 に
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お い て も，献立 面 か ら脂 肪 性 食品の 導入率が高め られ る

こ とで あろ う。

　 2． た ん ぱ く質

　た ん ぱ く質栄養 は 近 年急速 に 進歩 し ，1964年 ア メ リ カ

の 栄養所要量委員会 ，1965年FAO ！WHO 共同専門委員

会 で そ れ ぞ れ た ん ば く質所要量算定の た め に 必要 な基本

概念に 関す る改訂が提案されて い る。こ の た め ，今回の

策足に あた っ て も，こ れ らの 提案 を考慮し，所要量 の 検

討が 行 な わ れ た 。

　まず生物価 100，消 化 吸 収率100 の 理 想的仮想た んぱ く

質を考え，こ の 理想た んぱ く質で は どの 位 の 量が 必要 で

あ るか を種 々 の 要因 を配慮 し て 計算した。こ れに よ る と，

体重 1kg 当 り 1 日の 理想た ん ぱ く必 要 量 は 男 子 で は 0．56g ，

女子 で は 0．54g とな っ た 。

　近年動物性食品 の 摂取量 が 増大 し て い る こ とを 考慮 し

国民摂取食品 の た ん ぱ く質栄養価 を85と し，消化吸収率

を 90％ と し，さ ら に ス ト レ ス に よ る増加，個人差を カ バ

ーす る た め の 安 全率 を70％ と し て 計算 し，男子 1 ロ 1kg

当 り 1．24g ，女子 1．20g とな っ た。こ れか ら男子の 平均

体重59kg ，女 子 の そ れ を5ユkg とすれば ，男子 73g，女 子

619 が た ん ぱ く質所要量 と な る。さ ら に 乳幼児，青少年

の 場合 に は 成長 に よ る増加分が あ り，こ れ らを 計算 し て

所要量 と した 。

　前 回 は た ん ぱ く質 の 栄養価 を70％ と して 計算 され，今

回 ぱ 85％ と し て 計算 して い る 点等 か ら，著 し くた ん ぱ く

質所要量が小さな値 とな っ て い る が ，
こ れ は 当然質的向

上 を前提 と し て い る の で ，単 な る 数字 の 比 較の み で は 無

意味 で あ る こ と に 留意す る 必 要 が あ ろ う。

　 3．　カル シウム

　 ヵ ル シ ウ ム 所要 量 に 関す る考 え方は ほ ぼ前回 の 通 りで

あ る。た だ授乳婦 の 場合，前 回 は 乳汁 へ の 食物 カ ル シ ウ

ム の 転換率を25％ として 所要量 を 求 め たが ， 放射性 カ ル

シ ウ ム を 用 い た 最近 の 実験の 結果等か ら，母 体の 骨 の カ

ル シ ウ ム 飽和度 が 適 当 で，カ ル シ ウ ム の 摂 取 量 が 排 泄 量

（乳汁の カ ル シ ウ ム を も含め て） と平衡 を保 っ て い る と

ぎに は 乳 汁 の カ ル シ ウ ム の 50％以上 が食物に 直接由来 し

て い る こ とが わ か っ た の で ，こ の 結果を 用 い て ，授乳婦

の カ ル シ ウ ム 所要量 は 1．19 と され，従来の 1．79 に 比

較 し て 著 し く低 い 値 と な っ た 。

　 4．　 ビ タ ミン

　 ビ タ ミ ン A に つ い て は 若干数値 の 変頁 され た 点 も あ る

が ，全 休 と して の 考 え 方 は 前 回 通 りで あ る。

　 ビ タ ミソ B ，，B ， に っ い て は 従来 1000Cal 当 り 0．5mg

の ビ タ ミ ソ B エ，B ， が 必 要 で あ る と して 計 算 され て きた

が ，今回 は 研究報告等 を参照 し詳紐 に 検討 し， Bl の 必

要量 は 0’22m9 ／1000Cal で あ り・安全率 と し て 2，0を 考

え ，所要量 を 0．45mg／1000Cal と した。また B2 に っ い

て も同様に 検 討 し ，最小必要量 をO．3mg ／1000Cal と し，

こ の ビ タ ミ ン の 腸内細菌に よ る合成 等 を 考慮 し，安 全 率

と し て ビ タ ミ ン Bl の 2．0よ り小 さ な1．7 とい う値が採用

され た 、こ の た め 所要量 は O．5mg ／1000Calとな っ た 。

　特 に 大きな変化 を 示 した の は ビ タ ミ ン C で あ る．前回

の 改訂時 に も，ビ タ ミ ン C の み が 他 の ビ タ ミ ソ 所要量 の

算出方法 と 異 な り，最少必要量 か ら求 め るの で は な くし

て ，血液中 の ビ タ ミ ン C 量を飽和 さ せ るに 必要 な量 か ら

計算す る点 に 問題があっ た が ，
ビ タ ミ ン C の 摂取は 多 い

方が 望 ま しい と して ，前 回 は 改訂 さ れ な か っ た。

　今 団もや は りそ の 点か ら問題が 出発 し，種 々 論議 され

た 。イ ギ リス 系 の 国 々 は 必要量 を所要量 と し， 20 〜30

mg 漏 が 示 さ れ て い る の に 対 し，ア メ リ カ系 の 国 々 で は

血液 中の 飽和量 か ら求 め られ 701ng！日程度 と さ れ て い る。

こ の い ず れ を 採 る か が問題 に な っ た が ，血 液中 の ビ タ ミ

ン C が 飽和量 に 達 して い なけ れ ば な らな い とい う理由も

見出せ ない の で ，飽和量（80mg ／日）と最少必 要量 （20mg

／日）と の 中間で一般 に 認 め られ て い る許 容量 （Accepta
−

ble）を 採 り，こ れ に 安 全 率 を 考慮 し，成 人男子 60mg ，

女子 50mg と され た 。
こ の た め 従来 16〜20歳の 男」

二
で 90

1ng で あ っ た もの が ，15〜16歳 55mg，17歳以上 60rng と

な り．女子 の 場台 も16〜20歳 で 75mg が 50mg と な っ た。

今回 の 改訂 で 最 も多きく変動 した 点 で あ ろ う。

　しか し，こ の ビ タ ミ ン が きわ め て 不 安定な こ とを考え

るな らば，従来国民栄養調査等か ら も考え られ る よ うに ，

実際賑取 され る食品で は 不足 しやす い の で ，まだ ま だ多

く摂取す る よ う心 掛け ね ば な ら な い 。

　 ビ タ ミ ソ D に つ い て は 数値に つ い て は 変動が な か っ た

が ，成人 の 場合，所要量 を示 さな い こ と とな っ た 。
こ れ

は ，ビ タ ミ ソ D が 不 要とい うこ とで は な くて ，所 要量が

不明で あ る とい うこ とで あ る。こ の ビ タ ミ ン は 過剰症も

心 配 され る の で，そ の適正 な摂取に つ い て 正確な知識 を

必 要 とす る が ，不明な 点が 多 く，日本人成 人で は 欠 乏症

例が 撮告 さ れ て い な い の で ，数字が 省 か れ た もの で あ る 。

大 体 1 日 当 り 400 国際単位程度は 平均 して 摂 取 され て い

る もの と 考 え られ て い る。

　 し か し ス モ ッ グ の 激 しい 地域 で は ，太陽光線中 の 紫外

線 墨：が少くな っ て い る し ，また 夜間あ る い は 地下勤務者

の 場 合に も ビ タ ミ ン D 不 足 に な り や す い の で 注 意 し な げ

れ ば な らな い 。

（付） 本年定め られた ア メ リカ の 所要 量 は第 5表の よ う

で あ る 。
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