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改訂 日本人 の 栄 養所要量に つ い て

福　場　 博　保
＊

　 昭 和44 年 8 月に 「日本 人 の 栄養所要量」 が 栄養審議会

で 答申 され ，こ れに 基づ い て ，昭和50年 を 目途 と す る 日

本人 の 栄養基準量が 求 め られ た わ け で あ るが ，そ の 昭 和

50年 が 近づ い た の で，新しい 栄養学の 研究を 取 り入れ た

新栄養所要量が 策定 され るべ ぎで ある と し ．昭和47年 か

ら，京都大学，医学部 の 桂教授 を 委員長 と す る 「栄 養所

要 量 等 に 関す る 策定委員会」 とい うもの が 設置され約50

名 の 栄養学者 が委員 と な り，約 3 年 の 年月を 経 て，一
応

の 成案を 得，これ に 基づ い て，栄 養審議会 で 検討が 加え

られ．本年3 月．こ の 策定委員会の 案に 若 干 の 訂正を加

え た もの が ，　「日本人 の 栄 養所 要量 」 と し て厚生大臣に

答申された 。

　 今回 の 改定 に 当 っ て は 数多 くの 新 しい 知見 が 取 り入れ

られ て い る が ，こ れ らの 改定点 を 挙げる と 次の よ うで あ

る 。

　 1，　従来栄養基準量 とい う用 語が用 い られ て ぎた が ，
こ の もの は ．単 に 目標 年 次 に お け る 国民全体 の 年 齢構成，
職 業 分 類及び 妊婦，授乳婦数の 推 計値 よ り求 め た 鬮民全

体の 栄 養所 要量 の 総和か ら計算 した一人一
日 当 り の 平均

所要量で あ り．個 々 人に は あて は ま らな い 数字 で ，国民

の 栄養改善 の 指 標 と した り，栄養状態の 評価の め や すと

して用 い られ る もの に過 ぎな い に も拘 らず，こ の 数値が ，
個 々 人 の 所要量と混同 して 用い る こ と もあ る の で ．こ の

基 準 量 と い う，ま ぎらわ しい 用 語を 廃止 し，内容を 明確

に 表わ す よ う． 「日 本人 平均一人 一
日 当 り栄 養 所 要 量

（昭和 55 年推計）」 と して 表示 し，こ の よ うな誤解の な

い よ う配 慮 した こ と 。

　2． 従来 力 卩 リ
ー
所要量 とい う用語 が用 い られ て い た

が ，こ れ に つ い て も，カ ロ リー
は ＝ ネ ル ギー

の
一

単位で

あ る所 か ら正 確に エ ネ ル ギ ー所 要 量 と した 。 ま た こ の エ

ネ ル ギー所 要量 を 求 め る た め の 基礎代謝基 準値は 体表面

積当 りと し て 計算 され た。体表面積当 りで 計算す る こ と

日本人 平均 1 人 1 日当た り栄養所要 量 （昭和55年推計）
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　　注）本表は ．日本人 の 栄養所要量 と，昭和55年の 推計人 口 と

　　　 に よ り，昭和 55年に お け る fi本人全体の 栄養所要量を算

　　　 出 し ，当該推計人 口 で 除 した もの で あ る。従 っ て 個 人が

　　　 実際に 摂取すべ ぎ栄養量 の 指標 とな る もの で は な い 。

は 繁雜で あ り，体 重 当 りで計算す る方が 便利な こ と は当

然 で あ るが ，体重当 りの f直は 個 人 の 体格体型 に よ る変動

が 大 きい とい う点 で 問 題が あ っ た 。 し か しこ の 個人 変動

は 補正式を用い る こ とに よ り，体表面積当 りに よ る場合

と 同様 な 精度に まで 修 正 で ぎる こ とが 明 ら か と な っ たた

め ．体重当 りの 計算を 行 う こ と とな っ た もの で あ る。

　 3． エ ネ ル ギ ー
所要量を求め る場合，前 回 は 安全率を

考慮 した が ，現在わ が 国で は ，摂 取 エ ネル ギー
の 不足に

悩 む 者は 殆 ん ど見 られ ず，む しろ 過 食に よ る 肥満傾向が

明 らか に 認め られ る 所か ら，今 回 は エ ネ ル ギ ー消費量を

その ままエ ネ ル ギ ー所要量 と し，安全率は 考慮 され な か

っ た 。

　4． エ ネ ル ギ ー
所要量 の 計算に 当 っ て，従来，体表面

積か ら基礎代謝量を求め ，さ らに 安静時代謝 を 求め ，こ

れ らか ら R ・M ・R ・（エ ネ ル ギ ー
代謝率）を計算 して い た が，

体 表 面 積 を 算 出 し な い こ と と した の で ．今 回 は ． こ の

R ．M ．　R．の 算 出を 止 め ，体重 1kg 当 りの 1 分間 の 消費 力

卩 リ
ー

値 （Ea）を 使用 す る こ と と した。

　5． 妊 婦，授乳婦及 び 労 作に よ る増加 エ ネル ギー所要

量 に つ い て は 従来 の 合算値 で 表示 す る方式を改 め ，付加

量 と して 増加量 の み を 示 した 。

（M ）
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　 6．　 た ん ぱ く質 所 要 量 の 算定 に 当 っ て ，日本 人 成 人 の

卵た ん ぱ く質の 必 要量 を 定 め，こ れ を基準 と して 所要量

が 算定された 。 こ の ため ，まず 日本人 の 成人 に つ い て は

不可避窒素損失量 の 数値 と，卵 た ん ぱ く質の 成 人 利用 効

率 に 関す る 成 績が 用 い られ た が ，こ の 卵た ん ぱ く質の 利

用効率に つ い て は ，前回 の 改定 の 場合，こ の 値が iOO％

と考 え て 計算 の 基礎 と してい るが ，そ の 後 の 研究 で，こ

の 値が 100％ で は あ りえ な い こ とが 明 らか と な り，比 較

た ん ぱ く質 と い う概念が 否定 され た こ と が ，今 回 の 改定

に 当 っ て ，特に 注 意 す べ き点で あろ う。 こ の 度 の た ん ぱ

く質所要量の 改定に 当 っ て は ，こ の 卵 た ん ぱ く質 の 成人

利用効率は 実測 値に 基 づ い て 55と評価 され た。た だ し，

妊娠後半期 は 60，1オ の 幼児は 体重維持 の 場合70，窒素蓄

積 の 場合40 と され た。

　7・　日本人 日常食た ん ぱ く質の 卵た ん ぱ く質に 対 す る

相対的利用効率は 80と された 。

　＆　無機質所 要量 の うち 従来塩化ナ h リ ウ ム 所要量 が

示 され て きた が，塩 化ナ ト リ ウ ム の 摂取 す べ ぎ量 は 高血

圧な ど の 関係 か ら，最大許容量 が 閊題で あ b，一定 の 数

値 を所要量と して 示す と，種 々 の 誤解 を 招 くお それ が あ

る の で ，今回 は こ の 所要 量 は 示 さ ない こ と と され た。

　9，　 カ ル シ ウム の 所要量 に つ い て は ，近年老年層 の 骨

粗 鬆 症 の 患者が多 くみ られ る の で ， こ の 点に つ い て 特 に

検討 が 加え られ た。

　10・鉄の 所 要 量 ，こ とに 成 長 期 及 び 成 人 の 所 要量 は摂

取量 の 実態に 鑑み ，従来の 値 よ りや や 低値 の 12mg と さ

れ た。

　 11．ビ タ ミ ン 所要量は 原則 と し て 飽和量 に 標準偏差 の

2 倍量 を 安全 率 と して 加え て 求め た e

　12．ビ タ ミ ン A ，D に つ い て は 飽和量 が 求め られ な い

の で ．必 要量に 安全率を加 え て 求め た。

　13．ビ タ ミ ン C は 必要量 と飽和量 との 差が大 きい の で．

そ の 中間 の 値が 所要量 と され た。

　14，ビ タ ミ ン A に つ い て は レ チ ノ ール の み に よ る場合

の み を 求 め ，カ ロ チ ン に よ る 場合は 示 され な か っ た。

　15．ビ タ ミ ソ D に つ い て は 前回は 示されなか っ た成人

の 所要量 も示 された。

　以上 の よ うな点 が 主 な改定点 で あ り，こ れ らを 主 と し

て
， 今回 の 改定され た R 本人 の 栄養所要量 に つ い て 解説

を加え た い 。

　1．　体位の 問題

　今 回 は 昭和47年 まで の 資料に 基づ い て ，昭和55年に お

　　　　　　　　　　　　　　　　　日 本 人 の 栄 養 所 要 量
第 1裹　普通 の 労作 にお け る 栄養所要量及び妊 婦授乳婦別付加量
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第 2 表　労 作強度 別付 加量 （A ： 軽 い 労作，B ：普通 の 労作，C ： や や重い 労 作，　 D ：重 い 労作）
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駆 分 した・しか L・と く晦 労 作嘱 す ・人… 轍 間 飆 ・ ど… て ・・ 一 ネ ・

3・
。．

労 襁 闘 亅お よび繍 飆 舞帚の 腰 旗 つ い て は・そ れ ぞれ醜 の労 作縦 事す る場齢 よび 非塒 に 文燦 付幡 で示 し
　 tLーo4
． エ ネル ギ ー所要量の うち脂肪の エ ネル ギー−tsは 20〜30％ を適当 とす る 。
5．たん 白質所要量の うち 動物 性 た ん 白質は ，成長期 に は 45％ 以上 ， 成入 は 40％ 以上 を適 当 とす る。

け る 日本人の 体位 を 年令別 ，性別 に 推計し て い る が，こ

の 推計方法は 前回 の 改定 の 場 合に 用 い られ た もの と同様

に ，年間増加 量 に よ る 発育速度 の 推移に 基盤 を お き， さ

ら｝こ 成長促進現象の 推移に つ い て も検討を加えた わ けで

あ るが 、日本人 の 体位 は 昭和47年以降もそれ以前 と同 じ

よ うに の び つ づ け る もの と し て推計 されて い る 。

　 出生時の 体位に つ い て は．昭和55年 の 推計値は 身長 で

男子 5015cm．女 子 50．Ocm．体重 で は 男子 3．25kg，女

子 3．15kg と な り． こ の 値は 昭和45 年の 資料値 に 比べ る

と，身長 で 約 0．3cm，体重 で 0．05kg の 伸び を示す こ と

とな る 。

　 ま た．昭 和55年の 5 才〜70才 の 身長，体重推計値を昭

和45年 の 推計値 と比較 して み る と，体位 の 向上 に よ る 伸

び が 顕著 で あ り．20才男子の 身長，体重 は そ れ ぞ れ ，
170．Ocm ，61．5kg で あ り昭 和45年推計値の 167．5cm ，59
kg に 比べ ．身長 で 2．5c皿 ，体重で 2．5kg の 増 とな り，

女子 の 場合も．156．5cm ．51．5kg で ，身長 で 2．　Ocm の 伸

び と な っ て い る （体重 は 同
一

値）。

　ただ こ の 体 位 の 推計 に 当っ て 問 題 と され る こ とは ，女

子 で 16．17才 に 比 べ て 20才代 が 低い 値と な る こ とで あ る。

　 2．　 エ ネル ギ
ー

の 問題

　エ ネ ル ギ ー
所要量 の 算定 に 当 っ て 用 い た 算定基準 の 改

定点は 既 に 述べ た よ うで あ る が，今 回 em　 L ネ ル ギ ー
消費

量（A ）は 次 の よ うに 各種 Ea と時間調査か ら計算 され る

　56　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（56 ）

もの と し て い る。

　　　1 日の エ ネ ル ギ ー
消費量（A ）

　　　　
＝＝ Bm ・Tb ・W 十 ΣEa ・Tw ・W （1 ）
Bm ：基 礎代謝基準値 （体重 lkg当 り 1分間 Ca1）
Tb ：就床中の 時 間 （分）
W 　：体重 （kg）
Ea ： 各種活動時の ＝ネ ル ギー消費量

（体 重 1kg当 り 1分間 Cal（実測に よる））
Tw ：各種の 活動時閭

　 こ の式で 第
一

項 は 就床時間中 の エ ネ ル ギー消費量とな

り，こ の 値は 前回 は 基 礎代謝 の 0．9 倍で あ る と され た が，．

今回 は就床中の 特異動的作用を考慮す る必 要 も あ り．日

常食事 を した 状態 で の 睡 眠及 び 床上 の 目覚 め を含む 就床

時間中の エ ネル ギー消費は 実用上 基 礎代謝量 と同一とみ

な され た 。

　第二 項 は 生活活動時 の エ ネ ル ギー
消費量 で あ り，当然

こ の 項 の 中に特異動的作用 が 含 まれ る。こ の ため．今回

は，特異動的作用 に よ る 増加分 は 別途 に考慮す る こ とは

行なわ れ な か っ た 。 すな わ ち 前回は，こ の 項 を 2 つ に 分

け 1．2Bm ・tr＋ Bm ・ΣRMR ・tw と し，前者は 覚せ い 時 間
．

中の 椅座 安静 時の 代謝量 と し，後者は 各 種 労作に よ っ て

椅座 安静代謝 よ り増加 した代謝量 と した。こ の よ うな 分

離に は 色 々 問題 もあ るの で ．すべ て を 含め て こ の 項 で 計
算す る こ とと され た 。

　既 に 述べ た よ うに
， 今回 は安全率を 考慮せ ず，エ ネ ル
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改訂 日本人 の 栄養所 要量 に つ い て

ギー
消費量を そ の ま ま所要量 と した の で ，こ の 値が所要

量 とな る わ けで あ る が ，別 式 で 示 す と，次 の よ うに な る。

　　　　A − B ＋ B 。 ＋
⊥ A 　 　 　 　 （2 ）

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 10

　　　 A ： 1 日の ニ ネ ル ギ ー所要量

　 　 　 B ； 1 日の 基礎 代謝 量

　　　 x ：生 活活動指数，Bx は 1 日の 生 活活動に 用 い られ る

　　　　　 ＝ ネ ル ギー
t た だ し発育期 の Bx に は 体 重の 1 日増

　　　　　 加暴に 相当 す る エ ネル ギ
ー

を 含む。

　　　 ⊥ A ； 1 日の SDA に 使わ れ る エ ネ ル ギ ー
　 　 　 　 10

　式そ の もの は前 回 と同様で あ る が．そ の 内容 rこは 若干

違 … あ ・壷 … 絅 ・ SDA 鞭 用・れ ・ 一・ ・

ギーの み な らず．安全率と して考慮 した 分 もこ の 内に 含

まれ て い た が ，今回 は SDA の み に よ る もの で あ る。

　（1）式 の A と（2）の A は 同 量 で あ り，こ の 両 式 か ら x を 求

め る こ とが で き る。

　また Ea は実 測 に よっ て 求め る もの で ある が，こ れ は

活動時の 全 エ ネ ル ギ ー消費量 （Cal）を 活 動 時 間 （分） で

割 り毎分毎 の 消費エ ネル ギ ーを 求め ，さ らに 体重（lcg）で

割 っ て 算出 され る もの で あ る。こ の 値 は 当然，年令別性

別に よ っ て 変動 す る もの で あ る が ，20 才〜　の 男子 の そ

れを 1．00と した 時 の 係数が求め られ て い るの で ，こ れ に

よ っ て ，各年令別，
1
性 別の 相対比較 が で きる 。

　特 に 問 題 と な る もの は 労作　 活動陦 の エ ネ ル ギ
ー
消費量

分類 で あ ろ う．昭秘 5勒 推 SE．a．）．の 年朝 塑
」C「’X

計 に よ る と編 動順 57β9・ 」 男 　 女

O．950
．930
．93Q
．87Q
，850
．85

　前に 挙げた よ うに 活動時の

エ ネ ル ギー
消費量 （Ea）に 年

令別，性別 で 差違 が あ る の

で ，労 作に よ る付加 エ ネ ル ギ

ー量に もこ の よ うな年令別 ，

性別に よ る変化が 出て くる こ

千人 の うち ，軽 い 労 作 に 属 す

る人 17，378千人 （30．0％），

普通 の 労作 24，723 千人（42．7

％），」P 」P 重い 労作 15，505 千

人（26．8％）．重 い 労作 288 千

人（0，5％）で ，昭和 45 年推計

値 の そ れ が ，そ れ ぞれ25 ．1％，

18歳

工920

−・

30　・．

40N50

〜

1．061
．041
．ooO
．960
．940
．94

60〜

70〜
D，92D
．90O

，850
．85

41．6％，32．7％ 及び 0．6％に 比 べ て全体に 労働量 の 少な

い 職鍾の 人 が 増加 す る 傾向が み られ る 。

　こ の よ うに 次第 に 労働量 が 少 な くな D，エ ネ ル ギ ー所

要量が 減少す る こ とをた だ そ の ま ま是認 し て よい もの で

あろ うか 。こ の 意味で ，今回 は，こ とに 軽い 労 作 の 人 々

に 積極 的 に 余暇 の 活 用 ，こ と に 運 動の 奨励 と い うこ とが

取 り上げ られ て い る 。 少な くとも，こ の グル ープ の 人 々

は ，普通の 労 作 の 人 々 と 同程 度 の エ ネ ル ギ ー消費 に な る

よ う，運動 に 留意す べ きで あ る と し，こ の た め 各種運動

の 1 時間当 り の 消費 エ ネ ル ギーが 表 と して 示 され て い る。

　な お 労 作分類 に 当 っ て は 次 の よ うな 生 活活動指数が 基

準と して 用 い られ て い る 。

労襁 度頒 1豢篩
鬻

軽 い 労 作

普 通 の 労 作

や や 重 し　、労f乍
重 い 労 作

O．350

．500
．751
．oo

とに な る。こ の た め ，前 回 まで の よ うに ．一つ の 労 作分

類に 対 し て
一

つ の エ ネ ル ギ
ー
付加量 で 示す とい うこ とが

出来 な くな り，第 2 表 の よ うな ，復雑 な もの とな っ た 。

こ と に 従来 に ない マ イ ナ ス の 付加量，すな わ ち エ ネ ル ギ

ー
所要量 の 減とい う形が で て い る 。 こ の 点に つ い て は 先

に 述 べ た よ うに こ の 減量 分は 運動 に よ っ て 消費す る こ と

が すす め られて い る。ま た 妊婦，授乳 婦に つ い て も，18，

〜19才 の 妊婦 と，20〜30才台の 妊嬬で は 基 本 に な る＝ ネ・

ル ギー所 要量 に 差 が あ る の で ，労作に よ る場合と同様，

付加量 とい う形で 示 され ，妊婦前期 150 力 牌
．
リt−．・，後期

350 カ ロ リー，授乳婦 に 対 して は 800 力 ロ リ
ーが 付加 さ

れ て い る。

　脂肪 の 占め る エ ネル ギ ーの 全摂取 ＝ ネ ル ギ ー
に 対す る

比 （脂肪 エ ネ ル ギー比） に つ い て は ，前回は 2  弩を適当

と し ，特 に エ ネ ル ギ ー必 要量 の 多 い 揚合 に は 25％に す る

こ とが 望 ま しい と示 され て い た が ，今 回 も こ の 点に つ い

て ，種 々 論議 され，単 に こ の よ うな エ ネ ル ギ ー比 の み で

な く，摂 取 す る脂肪 の 種類に つ い て も考慮す る こ とが 望

ま し い と考えられた 。

　近年，脂肪 の 摂取 は 年 々 増加 し，脂肪 の エ ネル ギー
比

は 年率 O．8％ の 割合で 増加 し て い る が．最近で は 植物性．

脂肪 の 増加 よ り，動物性脂肪 の 摂取増の 方 が 大 きく．こ

の た め ，昭和36年 の 国 民 栄 養調 査 の 結果 で は ，動物性脂

肪 と植物1生脂肪の摂取比は 1 ： 2 で あ っ た もの が ，昭和

46年 の 調査 で は 1 ： 1 に 近づ い て い る 。こ の 点 を考慮し

て ，摂取す る脂肪 の 種類に つ い て も論議 され た もの で ．

全体 と して ，脂肪 の ＝ ネ ル ギー比 は一般 成 人 で 20〜25 ％

（1H 当 り50〜709 ）程度，発育盛 ん な青少年や 重い 労

作な どで エ ネ ル ギーを 多量 に 必 要 とす る場 合 に は 25 〜30・

％程度 に す る こ とが望 ま し く，また，動物性脂肪 と植物

性 脂 肪 の バ ラ ソ ス を と る こ と が 必 要 で ，こ とに 脂肪の エ

ネル ギ ー比 の 大きい 場 合に は ，植物性油の 比率 を 高め る

よ う配 慮す る こ とが 望 ま し い と され て い る 。

　今 回 は 前回 ま で は 論議 され なか っ た ア ル コ ール の エ ネ

ル ギー
に つ い て も考慮 された 。従来国民栄養調 査 に お い

て も，嗜好品と して，ア ル コ ール の エ ネ ル ギーは 計算さ・

れ な か っ た が ，これ は 栄養指導の 面 か ら問題が あ る と さ

れ，近年 は ，国 民栄 養調 査 に お い て も，食品成分表 に 基

づ い て，196 ．9カ ロ リーと し て 討算され る よ うに な っ た 。。
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　　 しか し．WHO の ア ル コ ール 委員会で は こ の 値を 7．1

　 カ ロ リーとし て い る 。 また ，こ の 値は ア ル ＝ 一ル の 燃焼

　熱 で あ り．人 体の 利用率は こ の 燃焼熱の 75％で あ る とい

　 う成績 や ，人体実験に よ っ て ，こ の 利用率は 65〜70％で

　あ る とい う報告 もあ るの で ， こ の ア ル コ ール の エ ネ ル ギ

　
ー量 を 7 カ P リーとす べ きか ，あ る い は 5 カ ロ リーとす

　べ きか 論 議 され た が ，一
応今回 は 6．9 カ ロ リーを 用い る

　 こ と と し ， 生理的 に 利用され る エ ネ ル ギー
の 割合に つ い

　て は 今後検討 され る こ ととな っ た。

　　 3，　 た ん 白質の 問 題

　　今 回 の 所要量改定の なか で ．最 も大 きな変革は た ん ぱ

　く質所要量 の 算定方式 の 変化 で あ ろ う。

　　既に 述べ た よ うに ，成 人 の た ん ぱ く質所 要量を 求め る

　・に 当 っ て は 実 測 され た 不 可 避窒 素損失量 を基 と し ， こ れ

　を補 うた め に 充分なたん ぱ く質撲取量を目標 に 算定 され

　た もの で あ る。こ の 考 え 方そ れ 自身は 前 回 と 同様で ある

が ．前回 は ．こ の 不 可避窒素損失量 とい うもの を ，無 た

ん ぱ く食摂取時 の内因性窒素排 泄 量 を そ の ま ま比較た ん

ば く質の 必 要量 と した が，最近 の 研究で ，成人 の 場合100

％ の 利用 効 率を もつ 食た ん ぱ く質 とい うもの の 存在 は否

定され ， こ の こ とか ら、前 回 用 い た よ うな比較た ん ぱ く

質 とい う考え方は 少なくと も成人に つ い て は 否定 され た 。

　　こ の こ とか ら，今 回 は まず卵 た ん ぱ く質 の 成入利用 効

率 に 関す る成績 が 集め られ ， 同時 に 日本人 成人 に つ い て

の 不 可避窒素損失量 に 関す る 数値 が 求 め られ た 。

　 後者 に つ い て は ，日本 の 気象条件下 で は，発汗量が 多

｛い の で
， 外国の 値を直接利用 で きず，井上 らの 測定値を

用 い る こ と と し．こ の 結果，窒素損失量 （mgN ！kgAJ ）は

尿 か ら34，屎か ら12，皮膚か らIO，その 他 2 と し総計で

・58 と され た 。
こ の 値を成人 男子 （20〜39才） の 基礎代謝

1 カ P り一当 りに して計算す る と 2．4mgN と な る 。 前回

1は こ の 窒素損失量を 男子 89mgN ！kg．女 子 86mgN ！kg と

された の で
， 今回の 値は前回 の 65％程度 とな り，前 回 こ

の 不 可避窒素損失を 大ぎ く見積 りす ぎた こ とに な る。こ

の 点 nFAO ／WHO が 同様 1973年に 1965 年の 発表値の

163 ％ と し た こ と と同様 で ，学問の 進歩に よ る正 確 な 値へ

の 訂 正 で あ る。

　 また 卵た ん ぱ く質の 成人利用率は，た ん ぱ く質に つ い
’
て
一

定 の 値 と考え られ て い た が ，こ の 値 も摂取量 に よ っ

て 変動す る もの で ．摂取 エ ネ ル ギ ーが 48 ± 工Ca聴 g の 場

合 で は 窒素平 衡維持に 必 要 な卵 た ん ぱ く質の 量 は 81．3±

・8．OmgN ／kg で あ り． こ れか ら計算した 正昧た ん ぱ く利

用効率 （NPU ）は 56と算出 され る。しか し．エ ネル ギ ー

摂取量 が 著 し く過剰 で あ る 57± 2Cal！kg の 場合 と，平衡

維持 レ ペ ル で あ る 45 ± 2Cal／kg の 場合に つ い て．　 NPU

　58　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 （5S ）

を 求め て み る と，69及 び50とな る。こ の よ うに 卵た ん ぱ

く質の 利用 効率 は た ん ぱ く摂取量及び エ ネ ル ギ ーレ ベ ル

に よ っ て 敏感 に 影響を受け る こ とが明らか に され た。し

か し エ ネ ル ギ ーに つ い て は 毎 日それ ほ ど過剰量 に 摂 る こ

とがな く，通常 40〜45Cal！kg で あ り，卵た ん ぱ く質 の 窒

素 平衡維持量 が こ の 場合 80〜90mgN ／kg とな るの で ，
これ か ら求め る と，卵 た ん ぱ く質 の 利用効率は55〜50と

なる。こ の こ とか ら今 回 は 成 人 の 利 用 効率 を55と し て 計

算す る こ と とな っ た。

　従っ て ， 前回に 比較 し て，不 可避窒素損失量で 65％ そ

の レ ベ ル が 低 下 し た が ．卵た ん ぱ くの 利用効率も45％下

が っ て い る の で，全体 と し て の 必 要 た ん ぱ く量 に は 大き

な変動が 現わ れ な い こ ととな るわ け で ．た ん ぱ く必 要量

だ け で 考え る と こ の よ うな 内容 の 変化 に つ い て 見落す危

険が出て くる。

　成人 の た ん ぱ く質 の 所要量 を 求め る に 当 っ て は ，次の

5 つ の 要因を計算す る こ と とな る。

　1） 不 可避窒素損失量　　　　　　　　58mgN ／kg
2） 卵た ん ぱ く質 の 成 人 利用 効率（NPU ）55

）

）

34

　 5）

　 こ の こ とか ら卵た ん ぱ く質の 必 要量 は 次式に よ っ て 求

め られ，

　　　　58 ・書 ・

1°1毒1°
… 6・r．・N ／1・9

こ の 場 合 3）に よ る 10％ の 加 算は ス ト レ ス などの 影響を考

慮 した た ん ば く貯蔵 の た め の 余裕ぞ見込 ん だ もの で あ る 。

　 また こ の 値は卵た ん ぱ くの 場含で あ り，日 本入 の 日常

摂取 し て い る た ん ぱ く質 の 質を 卵た ん ぱ く質と比較 して，
そ の 栄養効率 の 相対比 を 80％と し，さ らに 個人 変動 の 安

全率30劣を 加える と，た ん ば く質所要量が 求 め られ る 。

こ の 結果成 人 の 揚 合 ，体重 lk9 当 bl ．ユ89〆日 の た ん ぱ

く質量が た ん ぱ く質所 要量 算定 の 基礎と して 用い られた 。

　 これ に よ っ て ，成人男子 につ い て た ん ぱ く質所要量 を

求め て み る と，20才代 の 平 均体重は 62kg で ある の で
．

　　　　 L18g × 62≒73g

とな り，女子 の 場合は 6王9 となる 。こ の 値 か ら，20才代

の 男子 に つ い て は 1 日 当 り709 ，女子に つ い て は609 が

所要量 と され た 。

　なお 労働 に よ っ て エ ネ ル ギ ー所要量 の 増加す る 場合，

前回 同様，そ の 増加 エ ネ ル ギ ーの 10％ を た ん ぱ く質で 補

ス ト レ ス な どに 対す る安全率　　　　10％

日本 人 平均 日 常食 た ん ぱ く質の 質

　（卵た ん ば く質に 対す る相対的 利 用 効率）に よ る

　補正 　　　　　　　　　　　　　 100

　　　　　　　　　　　　　　　　 訂

個人 差 変動 に 関す る安全 率　　　　 30％
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　うこ と と され て い る。

　 4． 無機質の 問題

　 前 に も改定点を 列挙し，食塩 の 所要量を示 さない こ と

と し た 理 由を挙げた が ，こ の 他 の 大きな 変更 は 鉄 の 所要

量 ，こ とに 成人 女子の そ れを前回 の 15mg か ら 12mg に

低 くした こ とで あろ う。 こ とに 47〜48年度 の 国民栄養調

査 の 結果 に よる と，全 調査人員 の うち 男子で 2 ％，女 子

で は 約 10％に 貧血 が 認め られ る こ と が 明 らか に され た 現

在，女子 の 鉄所要量 を 下げる こ と は矛盾 し た 方向と も受

取 られ る動きで あろう。 しか し，こ の 点は 貧血が 鉄 の み

に よ る もの で な く．た ん ぱ く質栄 養 そ の 他 と も関連す る

もの で あ り，
こ の 点は 鉄 の 吸収利用率が 貧血患者で は 3

〜81％ （平均 39．3 ％）に対し．正常人 の 場合 8〜25 ％

（平均12．3％）で あ る こ とか ら も うか が うこ と が で きよ う。

こ の こ とを FAO ！WHO の 報告で 見 る と．総 工 ．ネ ル ギ ー

に 対する動物性食品 の エネ ル ギー割合が10％以下，10〜

25％．お よ び25％以 上 の 三 群 で 正常人 の 鉄吸収率を測 定

した 所 ．それ ぞれ の 鉄 吸 収 は 最高値10％，15％，20％と

な り，動物性食 品 の 多い 程 鉄吸収が 多 くな る こ とを 示 し

て い る 。 こ の よ うに ，鉄所要量 を下げる こ とが 直接貧血

に 結び つ くもの で な い こ とに 留意す る 必 要が あろ う。

　 尚 無 機質 と し て ．リ ン ，マ グ ネ シ ウ ム ．カ リ，沃素及

び その 他の 微量元素の 栄養に つ い て も今 回 は 論議 され て

い るが，最終的に 所要量 の 決定に まで は 至 っ て い な い 。

　 5。　ビタ ミン の 問題

　 ビ タ ミ ン 所要量を求め る場 合．主 と して 飽和量 を 基準

と して 採 り ， こ れ に 標準偏差 の 2 倍量 を 安全率 と して 加

える こ と と され た。これ は 前回 最小 必 要 量 を 基準 と し た

こ とか らの 改変点で
，

こ の 方法に よ る ときは ， 安全率 の

係数が 不明確な欠点があっ た が，今回は こ の 点が是正 さ

れ て い る 。

　 こ の よ うな考え方 に よ っ て計算 された 為，ビタ ミン B1，
B2 に つ い て は若干 低 い 値が 示 された。 ニ コ チ ン 酸 に つ

い て は， ト リ プ トフ ァ ソ 60mg を 1 ニ コ チ ン 酸当量 とす

る点 で は 前 回通 りで あ っ た が
， 前回最小必要量 を 4．4 ニ

コ チ ン 酸当量fl，000Cal と された の に 対 し．今 回 は 飽和量

と して 5．5 ＝ コ チ ン 酸当量11．oeOCalと された の で ，安全

率を加 え た 所要 量 で は 前回 の 8．0 ニコ チ ソ 酸 当 量〆1000

C ・1が・6・6 ニ コ チ ン 酸当量11．0。OC ・1と低 い 値に な っ た 。

　 ビ タ ミン A に つ い て は ，今回は ビタ ミソ A （レ チ ノ ー

ル ）に よ る 場合 の み が示 され ，註とし て 成 人 で は ビ タ ミ

ン A 所要量の 半量 を レ チ ノ ール に よ っ て 摂 取 す る こ とが

望 ま しい と し て い る。

　ビ タ ミ ン A の 利用率は 脂 肪，た ん ぱ く質の 摂取増 に よ

っ て 向上す る もの で あ り，理 想的 に は 必 要量 で あ る 工 日

当り1．3001Uの レ チ ノ ール に よ っ て 健康を保持 で きるは

ずで あ るが，食事 構成 の 偏 りなどを考慮して
，
SOAaの 安

全 率 を加 え て ．成人男子 2．0001U ．女子 1，SOO工U とい

　う所要量が求め られ て い る。

　　ビ タ ミ ソ D に つ い ては ．まだ 十分 な 成績が集積して い

る とは 言えない の で ，所要量の 決定 に 当 っ て も，各国の

状 況等 に よ らざるを得 な い 状態で あ っ た 。 こ の た め ，
FAorWHO 委員会 の 報 告 等 を 参照 し て ，乳．幼 児 に つ ・

い て ex　4001U と し，そ の 他 の 人 々 に つ い て は 100工U と い

う値が 示され て い る 。 こ とに 前回 4001U が 示された 青少

年の 値 が 400 か ら 100 に 低下 し て い るが
，

こ れもこ の よ

うな事惰に よる もの で，こ の 値 に つ い て は 今後更に 検討

され るべ きもの で あろ う。

　　ビ タ ミ ン C の 場合も，必 要量 と飽和量 と の 間が 大きい

の で ，ビ タ ミ ン A ，D と同 様 ， 飽和量 を 基準 とす る こ と

がで きず．こ の 場合 に は ，こ の 両者 の 中間 の 値が選ばれ

て い る 。 大体体重 1kg 当 り   。8〜0．9mg が 適量 と され て

い る の で ，基 準 と して こ の 値 が 採られて い る。

　 6．　日本人平均 1人 1 日当 り栄養所要量 （昭和55年推

計） に つ いて

　 従来栄養所要量 が策定 され た 褒．目標年次に お け る人

口 数，人 口 構 成 ，妊婦，授乳婦数，労作別人 口 分類等か

ら，全 国民の 栄養所要量 を求め，こ の 総計を全人 口で 割

っ て ，国ee　1人当 りの 平均所要量 を 求め ．これを栄養基．

準量 と呼 ん で きた が，こ の 基準量 とい うもの が ，所要量

か ら離れ て 一人歩きす る こ とが多 く，い か に も こ の 値 が

各人が とるべ き栄養量 の 基準で あ るか の よ うに 思わ れが

ち で あ っ た 。

　 こ の こ とは ，栄養基準量 の 計算方法 を考えれば 当然理

解 され る 所で ，こ の 値は 単なる 国民総平均に過 ぎな い の

で ，国民の どの 人 に もあ て は ま る 数字で は な い 。

　 こ の よ うな 誤 解 を防 く億 味で 栄養基準量 と い うもの を

用 い ず，長 い 標題で は あ るが，H本人平均 1入 1 日当ウ

栄養所要量 （昭和 55年推計）とい う表題 が用 い られ た。

　 こ の 場合，日本入 の 総 人 口 等統 計の 基本 とな る数宇は

す べ て 昭和55年推計値 が 用い られ て い るの で ，正確に は

昭和55年以外の 年次 で は 用 い られな い こ とに な る が，一

応昭和50 〜 55年の 日本入 の 栄養状態 の 評価 等 に は 用 い ら・

れ よ う。

　7， そ の 他

　今 回 は所要量 の 表示 に 当 っ て ，6 才以降成長期 の 年令

区分は ．小学校低学年，高学年，中学 校，高 等 学 校 の 学

令に 合わ せ て あ る。また 成人 は 60才 まで 20才区 分 と され

て い る 。

　こ の こ とは
一

面学校給食等学校教育 の 中で 所要量 を考
1

（59 ） 59，
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慮す る場合
．
に は 都合が よい が，一

例を挙げ る と，昭和55

年に お け る 9 才男子 の 身長．体重は 132．5cm 及 び 29．5

kg で あるが ，11才男子 の それ は 143．5cm 及 び 37．Okgで ．

こ の 両才児 の 間に は 身長で 11cm
， 体電で 7．　5kg も差が

あ リエ ネル ギ ー
所要量が 6 才男子 2，000Cal，11才男子，

2，400Cal と 400Cal の差があり，第 1表で は こ の 値が

2
，
100Ca1 に まとめ られて い る 。 こ の よ うに 便利 さの 為

に 正 確 さ が 消 さ れ て い る点も問題が あ り，こ の よ うな発

育期 に は 2 才毎に くくる こ とが望 ま し い の で は な い か と

の意見 もあ り， 今後 の 問題 で あろ う。

唱0 （60 ）
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