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昭和 54年改定 「日本人の 栄養所要量」
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＊

　 現在 の 所 要量 が 昭和50年に 改定 され，昭和 55年を 推計

　し て 策定され た もの で あ り， 今回改定 されたもの は ，昭

和 60年 に お け る 日本人 の 平均的な体位を 各年齢 毎に 男女

別 に 推計 し．こ れ に 基づ い て，各年齢毎に 個人 が一
日に

藻取する こ とが 望ま しい 栄養量を求め たもの で ，今後昭

和 60年迄 の 間使用 され る もの である 。

　 従来か ら，こ の 栄養所要量 とい うもの は ， 食糧事情や

生活様式な どの 生活環境の 変化に 伴い ，あ る い は 国 民 の

体位ならび に 健康状態に した が い ，さ らに 栄養学や栄養
学に 関連 す る諸 学問 の 進歩に伴 っ て，一定期間毎 に 改定

され て きた もの で あ b ， 第一
回が 昭 和16年 に 算定 され て

か ら，今回の もの まで ，合計 6 回 改定 され て きて い る 。

こ と に 最近 で は 5 年毎 に改定され る こ と と され て い る。

　第一
回の 算定 か ら，昭和34年に 改定 され た 第3 回まで

は ，国民全体 と して は，栄養素の 欠乏症 に 悩 ま され た 時

代 で あ り ．
こ の 所要量 は一

般的 に は 努力 目標 と して 考 え

られ る所要量 で あ り，何 とか して ，こ の 所要量が 充足で

きる よ う，食生活改善に 努力する よ う奨励 された もの で

ある 。

　 しか し．昭 和 30年後半か らの 高度成長に ともな う国民

所得の 増大か ら ， 食糧 の 確保が容易 に な っ て くる と，栄

養素欠乏症 は 減少し．一
部 に は 次第に 栄養素の 過剥摂取

に よ る 弊害す ら顕在化する よ うに な っ て きた。こ の ため ，
所要量 とい うもの の 考え方に も当然変化が み られ，従来

の 努力 R標 と い うもの か ら，健康 を保持す る た め の 望 ま

し い 栄 養量 と して 考えられ る よ うに なり，従来の よ うに

所要量 を下限 と して見る よ りは ，場合 に よ っ て は 上限 と

して み る必要 もあ らわ れ る よ うに な り，今回 の 所要量 で

は ，脂肪 の エ ネ ル ギ ー
比 とか 食塩所要量等に こ の よ うな

上 限 値 とし て の 所要量 が現われて きて い る。

　健康とい うもの は ，栄養も大きな一翼を に な うもの で

あ るが ，こ の 他 に 適度 の 運 動 とか ，睡眠，休息な ど の 休

養も ，
こ れに 影響 を与え る 因子で あ り，こ の 三 本 の 柱が

バ ラ ン ス よ く保た れ る こ とが必要で あ り，こ の 意味 で ，
所 要 量 と い うもの も， 健康増進施策に基礎的資料を提供

する重要な基礎的数値で もあ る。

　今回 の所要量 の 個 々 に つ い て 概説 を 加 え る こ と とす る 。

ギ ー
所要量 値が 示 された 。しか し

こ の 値 が利用 で き るの は ，各年齢

に つ い て．そ の 体重が 推計基準体

重 に 近 い 揚 合 で あ っ て
， 推計値か

　 1．　 エ ネル ギー
所要量

　 エ ネ ル ギー単位 と し て は 従来 の Cal を kcal に 代えた

こ とが特記すべ ぎこ とで あろ う。

　 こ の ＝ ネ ル ギー
所要量 を求め る に 当 っ ては ，従来 と同

様 の 方法 に よ っ て ．昭和60年に お け る性別．年齢別 の 身

長，体重を 推計 し，こ れ を 基 に して 基礎代謝量 を求め た。
こ の 計算 に当 っ て は ，まず基礎代謝基準値 （kcal！kgfH ）
を求め，こ れ に 各年齢別 ．性 別推計基準体重を乗 じて ，

基礎代謝量を求 め て い る 。 さらに こ の 基礎代謝量 か ら次

式 に よ っ て．エ ネ ル ギ ー所要量を計算す る 。
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第 1表 　普通 の生 活をして い る 日本人 の年 齢別，性別 の基礎代謝基準値 ， 基礎代謝量 お よびエネ ル ギ ー所要量

年　齢

（歳）

）

）

）

c月

絹

銅

＝

＝

＝

＝

＝
〜

二

＝

＝

二
〜

二
削

＝
〜

卵

 

卜

1234567891011121314151617181920304050607080

−
　

O

男

基礎 代 謝

基　準　値

kcalfkg／日

595

9824Q666733325124943174161漁

厨

砿

肱

瓠

僞

姐

姐

鍬

鋸

躡

脇

鉱

鎗

器

翫

器

瓢

％

鉱

鰍

皿

鉱

器

肱

鉱

ー

推 　 　計

基 準体 重

　 kg

25513098

艇

963912114038299750784186413901

拠

8058150446

1，
3。
臥

α

a

α

鼠

6，
92a

工

6，

2a91

α

1。

L2a

α

＆

aa

α

11111222233445556666665555

基礎代謝

　 量

kcal／日

靭

鑑

驪

鬻
鰤

鬻

毅
跚

姻

捌

蠶

嬲
脚

鵬

鑑
跚

欝

　

　

　

　

　

　

　

ユ

ユ

ー

11

ー

工

1111111111

ー

ユ

ー

ー

Pt ネ ル ギ

ー所 要量

kcal／日

… 63　i

鬻

鬻

鬻

謂
珊

鬻

讒
m

端

嬲
 

獅

 

驪

粥
鋤

驪
 

　

　

　

　

馬

恥

恥

駕

LL

葛

L
名

2，
臥

島

葛

馬

琴

歌

玖

島

竃

名

耽

亀

2，
為

L

り
［
量
日

聾
裾

轟

体
工

所
 

000222吐

吐

吐

86

盟

盟

888581

η

716562585651

弱

覗

菊

姐

娼

軆

403838

即

3634

 

2101
　
11

女

基 礎 代謝 推　　計

基 準 値 基準体重

kcal／kg／日　　　kg

鰯

蠶

撫

謝

鍵
跚

撰

粥

鏘

鎧

鑄
躙

貔

講

峩

ー
770977

菊

2330786085

雛

5341688178

得

OO590233027062116137

n

鳳

且

凪

凪

蹠

皿

箆

器

詑

翫

姐

礁

総

肌

硲

協

瞼

砿

肌

田

驗

砿

印

姐

醤

基礎代謝

　 量

kcal／日

粥

黷

畿

鬻

謝

癰

靉

巍

認

騫
嬲

鋤

援

鵬

響

　

　

　

　

　

　

　

　

　

L1
，
L
馬

1，

馬

恥

1，
L
廴

勾

1，
ち

恥

尢

L
−．

ー

エ ネ ル ギ

ー所要量

kca1／日

翔

謝
 

貔

謝

鬻

謂

粥

轜

嬲
mm

認

謝

鬻

端

　

　

　

　

勾

L1

，
L

勾

乱

1，
葛

廴

 

亀

亀

2，
既

a
耽

2，
竃

2，
LLL1

・
工

乳

り
一
量
日

型
耕

轟

体
エ

所
 

OOO222吐

阯

畦

86

勉

皿

85

雛

78

乃

66

囎

銘

5652

姐

弱

姐

昭

40

如

細

39

訂

お

3434

認

32

2101
　
1
　

1

（注） （1） 年齢 区分 は 20 歳以上で は 10歳毎に 集約 した 。

（2） 80 歳〜の 基礎代謝基準値は こ れ まで 定め られ て い な い の で 70 歳代 ま で の kcal／m ！／時 間値か ら推定で定 め た、

ら著し くか た よ る場合 に は ，次式 に よ っ て補正 す る こ と

が 必要 で ある。

　　　　B ！＝β一〇，173（iVt− w ）

　　　　　　　〔攤難讐糊
　今，20 歳 の 女性で 58kg の 場 合 に は，こ の 年齢女性の

推計基 礎体重が 51．33kg で あ り，上 式に よ っ て 基礎代謝

値を求め なければ な らない 。

　　　　B ノ＝23．4− O．173（58− 51．33）

　　　　　＝22 ．25 （kcal〆kg1日）

　　　　基 礎千弋謝量 竺22 ．25x58 ＝ 1290kcalf日

　　　　一 ネ ・レギ ー
腰 量 一撃・ ・29・ ・ 1・・一・・5。

　　　　　　　　　　　　　　kcaレ日 （普通労作 の 場合）

とな り，基準体重の 場合 よ り 150kca［多 く必 要 とな る
。

　 また こ の 計算 で は 前回 同様次式に よ る こ ともで きる。

　（基礎代謝量）　男 ； 14．1× （体重）（kg）＋ 620

　　　　　　　　 女 ： 10．8x （体重）（kg）＋ 620

　前記女性 の 場合 ，
こ の 方法で 計舞した エ ネル ギ ー所要

量 は ，
2077kcal とな り．両式に よ っ て 求め た所要量は 若

干の 差が み られ る 。

　 エ ネル ギ ー
所要量の 中で 大きく変化した もの は．妊婦

及 び 授乳婦 に 対する エ ネ ル ギー付加量 で あ る。

　前 回 に は ，妊 娠 中 に は 妊娠前期で は 基礎代謝量 は 10％，

後期 に は 20％ 増加す る もの とし，こ れ らを含め て 前期

150Cal．後期 350Cal を付加量 とし て 定め られ て い る 。

こ の 場合．非妊 娠 時 に 比 べ て 非妊娠時に は 基礎代謝量 の
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増加 に 伴 っ て ，同じ動作 に よ る消費エ ネ ル ギー
量 は増加

す る筈 で あ るが，実際に は妊婦の 生活活動は 妊娠 の 進行

に 伴 っ て か な り低下 す る の で ，こ の 程 度 で よ い とし て い

る 。 すな わち ， 妊娠後期に は 20歳女子で ，前回示 された

基礎代謝量は 1222Cal1日で あ り，こ の 値が20％増加す る

と し，普通 の 労作 に 属する女性の 場合，その ：・＝ネル ギー

所要量は 計算上は 2444Cal！日 に な る筈で あ り，非妊娠時

の 所要量 に 対す る 付加量 は 444Calf日で あ る が，生活活

動の 低下 を考慮し ，
こ れを 350Cal1日とした わけで あ る 。

　 こ れに 対 し，今回 は ，妊娠，分娩．産褥時 レこ は 一般 に

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 第 2表

安静が 要求され る こ とが 多 い と し，こ の 期の 婦人は 「軽

い 労作」 に 従事 す る も の と して ，その 所要量 1，800kcal！

日に 対 し，妊娠前期 150kcal
． 後期 350kcal を付加す る

こ ととして い る 。 こ の ため妊婦の所要量 は前ue　1950keal，
後期 2150kcal と され て い る。

　授乳婦につ い て も，その 考え方 に は 前回と全 く相違 は

ない が ，母 乳 lml 当り含ま れ る 平均 工 ネ ル ギ ー量が ，

前回 の 0．72Cal か らO．631〈cal と変化 して い るの で こ の値

が影響し，授乳婦 の エ ネル ギー付 加 量 は 800Cal か ら

720kcal に 低下 して い る。

普 通 の 労作に お け る栄 養所要量 お よび 妊婦 ・
授乳婦別付加量
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「日本人の 栄養所要量」 （表）の 付帯事項　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

一’

  第 2，3表に 示 した 栄養所要量 は 個人に そ の まま適用され る べ ぎ数値で は な い 。個人 へ の 適用 に つ い て は 第1表の 年齢別体重当
  身 長，体重は 昭和60年推計基準値で あ る。20歳代は 20〜25歳まで の 各値 と26〜29歳 まで の 値 との 荷重平均 30歳代 か ら70歳
  妊婦 の 所 要量 に つ い て は 軽 い 労作に対 す る付 加量で 示 した 。授乳婦 の それは 非妊時 （普通 労作）に 対す る付加量 で 示 した。
  労作強度 は 従来と同様 4 段階 に区分 し，普通 労作に 対する付 加量 で 示 した。しか し，と くに 軽い 労作に 属する人 々 は 余暇 時
  た ん 白質所要量 は 動物性た ん 白質 を40％程度 摂取す る もの として 求め た 値である。
  　食塩 の摂取量 et　・／人 1H あた り10m 以下 に す る こ とが 望ましい 。
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　エ ネル ギ ー摂取 の 過剰が問題と され る時代，妊婦 に つ

い て も，授乳婦に つ い て も，その 所要量を低下させ ，肥

満を予防する こ とは必要であろ う。

　また こ の エ ネル ギ ー所 要量 に ，新 ら し く脂 肪 の エ ネ ル

ギ ー
比 が 明記され，1 〜20歳 で は 25〜30％，それ以上 の

年齢層で は 20〜25％ と示 され て い る。前 回 も文覃 で ，こ

の 脂肪 ：・ネ ル ギ ー比 の 点 に は 言及されて い た か
，

こ れが

表中 に示 され た の は今回 がは じめ て である 。
こ れ は最近

年 々 こ の エ ネ ル ギ ー比 が 増 大 し将来過剰 摂 取 の 圏 内 に 入

る危険性があるの で ，脂肪の 過剽摂取及 び こ れ か ら派生

す る健康上 の 諸問題 を 未然 に 防1Lす る た め こ の よ うな範

囲が明示 された もの である。

　第 3 表に示 され て い る よ う，軽い 労作の 場 合 に は 男子

で は 300kcal，女子 で は 200kcal そ の 付加量 が マ イ ナ ス

を付して示 され て い る 。 しか し消費 エ ネ ル ギ ー
の 過少は

体力 の 低 下 ，易疲 労 性を 生 じ，成 人病増加 の 原因 と もな

るの で 健康保持の た め の 最少肉体活動量を維持す るため ，

こ の マ イ ナ ス 付加量を運動 に よ っ て 消費 し，少 くとも，

軽い 労作 に 属する 人 々 が普通 の 労作に属す る人 々 と同
一

の 肉体活動量 を維持す る こ とが 望 ま しい と され て い る 。

・ ル シ ・・ （・ ） 1 鉄 （m ・）

男 女 1男

44

凸
4

000

40

56

　

　

7

00

　

　

0

渓

〜

　

−
ー
ノ

ー
−

　

　

4

　

　

　

5

　

6789

　

8

　

7

　

　

α

　

α

α

q

α

o

駄

α

ー
ー
浅
〜
　

　

ー

ー

ー

o，6

0，6

女

｝・

｝・

｝・

｝・・

12

　
0

　
11

i
十〇．4

十〇．4
十〇．5

どタ ミ ソ A （IU）

男
』
女

OOO

0001

OO21

QO51

OO81

OO81

000

1
ー
、
1、
r
丿

ー
ー厂
1
−

ーダ
ー

330

　

　

　

　

　

　

　

　

　

−

　

　

　

　

−．
−

i

111

OOO1

0021

0051

0002

OOO2

Ir
ー
 
1、

〜

1
−
1
ー

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

）

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

期

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

経
10

　

　

　

7

　

　
8
　

　

9
　

　

0
　

　

　

　

　

2
　

　

　

　

　

2

閉
は

　

0

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

1
　

　

　

　

　

1
　

　

　

　

　

　

1

（
　

　
1

666

｝

ー
−
〜

ー
ノ

ー−
ー
ー
、

ー
0088

十

十

十

　 　 〇

十　 2001

；十1，400，

ビ タ ミ ン B1 （mg ）

男 1女

4566677788890G111100099876α

α

0，

qqq

ぴ

q

α

位

α

α

LL1

．
LLLLL1

，
α

0。
じ

qq

O，20

．30
，445566667788999998888887766

0。
α

0，

位

q

α

α

巳

叺

qq

位

α

α

α

α

q

α

α

q

α

α

01q

α

α

1び ミ ン B
，（mg ）

男 女

57889900012334555554332109α

巳

a

α

α

α

LLLLLLLL1

。

LLLLLLLLLLq

0．30
．40
．5

＋o．1 亅
＋Q．1i
　 　 I
＋ o・3L

57788999002233222211100988q
α

ゑ

軌

a

α

qqLL

− ．
LLLLL1

、
LLLLLL

α

α

q

十 〇．1
十 〇，2

十〇．4

ナ イ ア シ ン （mg ）

男 1女

46668901

工

22334567788777655321

　

　

　

1111111111111

ー

ユ

ー

1111111

679901112345555544　

　

　

　

11111111111111

ピ タ ミ ン ビ タ ミ γ

C （rng ）

・・ i’1

5PDR

）

33

り
σ

40

50

　

　

　

0

　

　

　

51

ー

33321D9111111

D （IU）

400

1器

悔

10〔》

125十

÷

十

1
　 十 101

　 十 40

1

ー
　

@
丶
11O@O

　

lI11
十 300

@十 300 りエネルギー所 要量 等 を
照さ れ た い。 ま では各5 歳 代 値の算

平均 で示し た。 間に運動 な どに よって，消 費 エネルギ ーを 増

ことが望ま い。
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第 3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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こ の こ とは ま た 肥満防止 と もつ な が り， こ の よ うな肉体

活動の 増加が健康，体力の保持，肥満防止 の 諸点か ら特

に 強 調さ れ て い る。

　 2．　 た ん 白質所要量

　 基本的な考え方は 前回と同様 で ，成人に つ い て は，1

人 1 日当 りの 所要量 も前 回 通 り 1．18g！kg！日 と され て い

る。た だ 授乳婦に っ い て は ， 妊娠時に 母体に 蓄積 され，

分娩，産褥に よ っ て も損失せず，貯蔵 された ままに な っ

て い るた ん 白質が 6 か 月 の 授乳期に 消失する もの と し て

こ の 分 を差 し引い た た め ，付加量が 5g 減少 し，20g と

なっ て い る 。

　 3．　 無機質所要量

　 特 に 変化 した もの は創卸こ 関す る 問題 で あ る。前回 は

一定 の 数値で 示 す と誤解 され る 恐れが ある と し て．その

所要量 は示 されなか っ た が ，過剰摂取を 防止す る た め に

も所要量 で は な く．適正 摂 取 量 とい う形 で 示 され た
。 同

様 カ ル シ ウ ム 摂取 との 関係で適正量を示す必要 が 考 え ら

れ る リ ン に つ い て も，食塩同様適正摂取量と して示 され

た。

　 また 食塩 と して だ け で なく， グル タ ミ ン 酸 ナ F リ ウム

等 ， ナ i・リ ウ ム 塩 の 形 で摂取す る もの も多 い の で ，こ れ

に つ い て も配慮 し，ナ ト リウ ム の 適正摂取量 が 示 され ，

こ れ らを ま と め て 表示 した もの が 第 4 表 である 。

　4・　 ビタ ミ ン所要量

　
ビ タ ミ ン C の 妊婦付加量等数値的 に は 若干 の 変動が あ

る が
， 全体として 考 え方 は前回 通 りで あ る。

　5．　 日本人 平均
一人一日 当 リ栄養所要量 （昭和60年推

　　計）

　前 々 回 まで 栄養基 準量 と呼ば れ て き た もの で あ る。基

準量 と呼ば れ る と，い か に もこ の 数値が 何か 我 々 の 日常

摂取す る栄養素の 基準 に な る数値と誤解 され るの で，前

回か ら平均所要量 と改名 され た e

　た だ今 回 の 数値が 前 回 の 数値に 比 べ て ，エ ネル ギ ーで

第 4表　ナ トリ ウム
， 食塩，リン の 適正摂取量
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第 5表　 日本 人平 均 1人 1 日当 り栄養所要量 （昭和 60年推計）
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　 65　 9o

．79

　 11　 m9

1，800　 1U

　0，8mg

　1．1mg13

　 皿 950

　 m9

15Q　 IU

（注） 本表は，日本人 の 栄養所 要量 と，昭 和60年の推計人 口

　　とに よ り，昭和60年に お け る 日本人全体の 栄養所要量を

　 算出 し，当該推計 入 目 で 除 した も の で あ る。した が 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 。

100kcal，蛋 白質で 5g 少 くな っ て い るが ，こ れ は 昭和20

年代，い わ＠ る ベ ビ ーブーム で育 っ て きた 人 々 が，昭和

60年 に もなれば40歳に 近 くな り，全体の 人 口 構成の 上か

ら，エ ネ ル ギー
所要量 の 大き な集団 が ，エ ネ ル ギ ー所要

量 の 少 い 集団に 移動 し，こ の よ うな平均値 とな っ たもの

で ，注記 に もあ る よ うに ，個 々 入の 摂取すべ き栄養量 と

は何ら関係の な い こ とを留意 し て 頂きた い
。

　な お 毎年行 な わ れ る国民栄養調査で は ， 調査対象と な

っ た すべ て の 人 々 の 所 要量 の 平 均値 を 求め ．こ の 値 と実

際摂取 した 栄養量 との 比較で ，充足率を 求め て い る の で ，

国民栄養調査の 際，どの栄養素が まだ不 足 して い る と発

表 に な る 時に は ，こ こ に 示 され た 日本人 の 平均所 要量 を

用 い て 計算 して い る もの で ない こ と も付記 して概ぎた い
。

1劃 1刊 鬮 囿

松元文子，福場博保共著　 「調　理　 と　 米」

（A5 粍 工90 ペ ージ　定価 2，30σ円　学建書院）

　米 は 日本人 に と っ て主 食と して 利用 され ，米に 関す

る研究は多 く発表され て い る。しか し炊飯 に つ い ては

長 い 歴史があるに もか か わ らず，陸軍あ る い は 海軍 の

経 理 学 校等で 行 わ れ た もの が 発表 され て い る程 度で あ

っ た 。

　最近米 の 利用 とい うこ とが 改め て 見直 され る よ うに

な っ た こ と と ，家政学 の 食品学 と し て は 米お よ び炊飯

に っ い て 行 うべ きだとい うこ とで ，炊飯 に つ い て の 研

究 も進 ん で きて い る。

　 こ の よ うな状況 の もとで ，今回お 茶水女子大学松元

名誉教授，福場教授 が，それぞれ専門 の 部分をまとめ

て ，家政学 の 方 々 に 参考に な る よ うに 書か れた もの が

本書で あ る。

　第一編米は ，で ん ぷ ん の 研究に た ず さわ っ て お られ

る福場教授が ま とめ られ た もの と思 うが，米 の 成分，

品種 と味，米の 食味 に 影響す る要因等 7 項目に わけ ，

米とい うもの に つ い て食品 学的 な解説を して い る 。 第

2 編炊飯 は，松元教授 が今 まで 行われた 炊飯 に つ い て

の 研究を ま とめ られ た もの で ，第 3 編変 り飯 と と も

に，非常に 参考に な る と こ ろが 多い 。

　本書は 長 い 間望 まれ て い た 米 と炊飯に つ い て まとめ

られたもの で ，待望久 しか っ た もの が出版さ れた とい

っ て 良い で あ ろ う。 是非
一読され る こ と をお す す め す

る 。　　　　　　　　　　　　　　　　　 （元 山）
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