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　わ が国 で は 国民に 必要な栄養素量 を設 定す る最初 の 試

み は 大正年佐伯矩博士 が 行い ． そ の後種々 の 変遷を 経 て

今 日に 至 っ て い る 。

　こ の よ うな栄養素毎 に 各人に 必要量 を 求め る とい う作

業は 古 くは 1862年 イ ギ リス で ス ミス に よっ て提唱された

の が は じめ で あ り，そ の 後各国 で そ れ ぞれ の 社会的な 背

景の 下 に 計算され て い る 。 当然その 考え方は 時代 と共 に

変化 し て きた。わが 国の 場合も，戦時中 の 「戦時最低栄

養要求量 （昭和19年）の よ うな特殊な も の も含まれ て い

るが ，近年先進諸国で 出され る もの に は ，あ る場合に は

過剰栄養を配慮して ，実際摂取量 よ り低 い 値が出され る

場合もあり，逆 に 国に よ っ て 高い 水準 の 栄養量を 示 し て

一種の 回標量と して 示 され て い る場合もあ り，そ の 国 々

の 社会，経済，栄養等の 状況を 反映 し て，異 っ た値が示

され て い る の で ，他国の もの を見る場合に は ， どの よ う

な意図の 下に ，所要量が策定され て い る か を よ く調べ た

上 で，数値を 利用 す る必 要が あ る。

　わが 国の 場合，栄養所要量 とい う用語 が用 い られ て い

るが ，所要量そ の もの は ，や は り時 と共 に そ の 考え方が

変化 して い る こ とを よ く注意 して，数値の み を利用す る

の で な く， そ の 策定方針を よく理 解しk 上で 活用す る こ

とが必 要で あ る。主 に 他 の 国々 で は 　Recommended

D 三etary 　AIIowances とか Recommended 　Dietary工ntake

が 用 い られ ， 勧奨量 とい う訳語が用い られ て い る 。 必要

量 ，所要量，勧奨量 とい っ た用語 の 使 い 分けに つ い て留

意す る必 要があ ろ う。

　本文 で は ，主 として 今回 の 改定で 昭和54年改定 の 所要

量 と考 え 方等が 変化 し た 点 に つ い て 解説 した い
。

　栄養所要量 とは ，国民が身体 を 十分 に 発育発達 させ ，

健康を 保持増進 して ，毎 日 の 生活活動 を 充実 して営 む た

め に は どの よ うな栄養素を どれだけ摂取 した らよい か ，

性別，年齢別，生活活動強度別，さらに 妊婦，授乳婦別
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な ど に つ い て，1 日当た りの 数値 が 示され た もの である。

こ れは ， 国の 健康増進施策，栄養改善施策．食糧施策等

を樹立す る場合 に 基本 とな る もの で あ り，また ，国民 に

対す る健康づ くり指導，さ らに食生活改善指導，集団給

食施設指導等，さ らに 学校教青等，各方面 に お い て 指導

基準 と して 利用 さ れ る もの で あ る 。

　最近 で は 5 年 ご とに こ の 日本人 の 栄養所要量が策定さ

れ ， 厚生省か ら公示 され て きた 。 今 回 の も の は 昭和 65年

ま で の 間使用ずる もの とされ て い る の で ，また 昭和 64年

に な る と次 の 改定所要量が 示 され る こ ととな ろ う。

　現在の 日本 に お い て は ，人 口 構造，国民 の 健康状態，

生活環境，労働条件など，また 疾病構造，さ らに 食物摂

取状況な ど，栄養所要量を策定す るに当た っ て 考慮す べ

き要因は著し く変化 して きて い る 。 在来 の よ うな 栄養素

欠乏症は
一

般的に はみ られな くな っ た が ， 栄養素摂取 の

ア ソ パ ラ ソ ス は，食事摂取 の 乱れ て い る もの に しば しば

見か けられ る
。 また 省力化に 伴 う労働強度 の 低下．労働

量 の 減少，さらに 交通機関の 発達に 伴 う身体活動量 の 低

下などに よ っ て 摂取エ ネ ル ギーと消費エ ネル ギーの ア ン

バ ラ ン ス も著 し く増大 し，肥満や 成人 病 の 罹患 な ど，い

ろ い ろ な障害を引き起 こ し て い る 。

　 こ の よ うな背景を考慮し今回策定の 日本人 の 栄養所要

量 は．積極的に 健康を保持増進す るた め の 指標 として 利

用 で きる よ うに 配慮されて い る 。 こ の た め在来の よ うに

集団を 対象 とした もの だ け で な く，個人 を対象 に して も

利用で きる よ うに ，生活活動強度別 に 性別，年齢励 ， 身

長別に 摂取する こ との 望ま しい 栄養量が表示 され て い る。

　 こ の 場合．生活活動 の 区分 は ，前回 ま で は 労働 に 伴 う

身体活動 の 強度を労働強度と して 区分 して ぎた が ．従来

の よ うに 職種別 に 区分す る こ とが むつ か し い 状況 とな っ

た の で ，今 回 は 1B の 身体活動を，生活時間な どを もと

と し総合的 に考慮して生活活動の 強度を 判別 し，生活活
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動強度 の 区分 を 4 区分に して い る 。

　 こ の よ うな 区分 に 従 うと，国民 の 過半数以上 の 者 は 生

活 活 動強度 の 「1（軽 い ）」 の 区分に 属 し て い る と見な さ

れ る。 しか し，日常生活で エ ネル ギー消費が減退す る こ

とは ，摂取食物量が調限され るた め，微量栄養素 の 不 足

を 招 く危険が あり健康を保持増進す るた め に は 好 ま しい

こ とで は ない。こ の 点を配慮すれ ば運動や ス ポー
ツ など

を して ， 成長期あ る い は 生活活動強度 ll（中 等度） に 相

当す る エ ネ ル ギー量 を 消費す る こ とが必要と なろ う。
こ

の た め 日本人 に と っ て 適当と考え られ る生活活動と付加

運動 に よ るエ ネ ル ギ
ー
消費量 の 目安 （い わ 砂 る運動 エ ネ

ル ギ ー
所要量） が 今回 の 所要量 で は 設定 されて い る。

§1 エ ネルギ
ー

所要量

　 1．　基本的な考え方

　 エ ネ ル ギー所要量 を策定す る に 当た り，エ ネ ル ギ ー
摂

取量 の 不 足 も問題 で あ る が，過剰も同 様 に問題 で あ る点，
他 の 栄養素所要量 の 算定 とは そ の 内容が異な っ て い る 。

一
方．国民の ： ネ ル ギー消費量 の減少傾向をそ の ま ま容

認し て所要量を低 く設定す る こ とは ，現代 の 運動不 足 の

状態を助長 し，い わ＠）る運動不足病 の 蔓延をもた らす の

み で な く，摂食量 の 低下 に よ る他の 栄養素の 摂取不 足 を

も た らす お そ れ もあ る 。
こ の た め エ ネ ル ギ ー所 要量 の 筧

定 に 当た っ て は ，こ の ような考え方を反映させ る こ とが

必 要 とな る 。

　 日常生活 の エ ネ ル ギ ー
所要量（A ）は ，

1 日の 基礎代謝

量 （B ），生活活動指数（x ）．特異動的作用（SDA ；A！10）

に よ り次式で 示 さ れた。

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 1

　　　A ＝ B ＋ Bx ＋ tt　A
　 こ の 式 は その 内容 に つ い て の 考え 方 の 変化は あ っ た が ，

今 日 で も基本的な計算式と して使用 され て い る。

　 こ こ で用い た生活活動指数は 昭和 34年以前に は 生活労

作指数 と よばれ て い た が，労作 の み で な く日常 の レ ジ ャ

ー活動に よ る エ ネ ル ギー
消費も考慮すべ きである との こ

とか ら生活活動指数と改称された もの である 。 要す る に

日常の 生活に 要す る エ ネル ギ ー
消費量 （1 日量）が，そ

の 個人 の 基礎代謝量 の 何倍 に 当た るか を示 した もの で あ

る 。

　最近 の 日本人 の 労作強度 は しだい に 低下 し ， 労働以外

表 1− 1　 日常生活 か らみ た 生活活動強度の区分 （目安）

生 活活動 強

度 と指数
生活動作 時間 日常生 活 の 内容 職 種 の 例

巨垂　　眠99．・幽幽幽，，，，曾　 8．．．．鹽，・鹽・齟凾

工（軽い ）
　 0．35

椅坐 ・座

．■幽．凾鹽‘

13

，們，凾　9幽　　　　　　　　　　　　　　　　　「　　　　　　　　　　　　　　　，F　曾．
　
一般事務，手 作業，機

　械操作， 続 書，勉 強，
　 娯楽，談話 ， 乗物， 食
　 辜

技 術 的 な仕事，事務 的 な

仕事， 管理 的な仕事 お よ

び これ らに類似 した 内容
の 仕事 に 従事す る 人，そ

れ に幼 児の い ない 専業主

婦 に この タ イプが 多い ．　　　9，り■層

立　　 ち

甲，，曁幽甲，

鬯1

　 3
曾曾．曾曾9．．9「．幽

P　　　　　甲　　，，甲¶鹽「・「凾■r■■幽■■■■■■■F−■．曾響曹，
軽い 手作業や 機械 操 作，
立 ち 話，身仕度，家事

歩　 　き
0。5
未 満

，辱囚．F■．．，　凾，　　　　　　　　　　　　　P曽，　9　　　　　　　　　，

通 勤，買物

睡 　 　眠凾 ，囚¶■■，■■■■　 8畠 雫曽囓幽
椅坐 ・座
，曾曾「．曹9圏・凾・F，■

　 10
■．曾9．．．．・國‘

　　　 ，， r，甲開■r鹽曾●9圏
　

一
般事務 等（1）と同 じ．，曾9．鹽凾 r，，

II（中等度 ）
　 0．50

立　　 ち

9．．・鹽・齟騨甲r響響囚，響，■
　 59
．圏・・幽矗，

　　　　　　　　　，，，■．「．．．・幽
　

一般手作業や 機械操 作，
　 ・家事，乗物，接客，，鬯 ，r，舮，

製造業，加工 業，販 売暴，
サービ ス 業 お よ び こ れ ら

に 類 似 した 仕事 に従事 す

る 人，そ れ に乳 ・幼 児の

世話 に 手間の か か る主婦

また は 自営業の 婦 入 に こ

の タ イプ が 多い ．歩　 　き 1

　　　　　 ■，「■■．・．．・「・

通勤，買物，歩 き仕事

睡　　眠，■．■．．．凾幽幽 8　　　　，，曽
椅坐 ・座．．圏F，卩F響，，，●r■■●　 6圏凾 ，9

「　　　　　　　，甲　，．曾．曾．・・幽凾　　・　　　　　　■，，，■．．．．・9凾‘昌

　 （12 姻 蛙＿．．．．＿＿，．＿m （や や 重 い ）
　 0，75 立　 　ち

歩　 　 き

64 　 職揚で は 立 っ た り，歩］
　い た りす る作業が 多い ．

農耕作業，漁業 作 業，建

設 作業お よび こ れ らの 作
業 に 類 似 した 仕事 に 従事

す る 者に この タ イプ が 多
い ．

睡　 　眠7尸「曾■，曾■．・幽圏 8甲，，曾曾．．．
椅 坐 ・座曾曾「9，噛 ，　 5，曹 ，1「

・・‘幽　　P7，曽1・幽　　　　　　　　　　　　　　　　凾　▼F甲曾，■，r．．幽
　 　（工）と同 じ曾9・・齢 F，r，■■，鬯圏幽

M 重 い ＞
　 　1．00

立 　　 ち

歩 　　 き

7

4

　　　　　 ，，曽”
職 場 で は シ ョ

ベ リン グ

やハン マ ー作業，重量

物運搬 な ど全 身 の 筋 肉

を使 う仕事 が 主で あ る．

伐 木 ・運 材 作業，農繁期
の 農耕 作業，プ ロ の ス ポ
ー

ッ 選 手 お よ び こ れ らに

類似 した仕 事 に 従事す る

者に こ の タ イプ が 多い ．
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の 日常生 活 で 身体活動が 少ない と，生活活動指数 が 0．5

に達しない 場合も少な くない
。 こ の よ うな状況を考慮 し，

これまで一般の 日本人 の 生活活動指数 と して 用い られ て

きた O．5 を 訂 正 すべ きで あ る とい う意見 もある。しか し

各国 と も ， 望ま しい エ ネ ル ギー
所要量 と して 生活活動指

数0．5 程度を使用 し，生活活動に要す る エ ネ ル ギ
ー

は ，

お お む ね 基 礎代謝量 の 2 分の 1 程度 が 望ま しい と され て

い る 。 身体活動の 不足は 健康維持 の た め に 好 ま しくな い。

また望 ま しい 食事を とり．各種栄養素 の 適正 な摂取量 を

維持す る上 に も，単に 労働の 実態か らの み国民の エ ネ ル

ギ ー
消費量を定め るこ とは 適当 で な い とい う意見 もある 。

そ こ で今回 の エ ネ ル ギー
所要量 の 設定 で は こ の 点を配慮

し，労作強度別生活活動指数 とい う表現を廃 し，生活活

動強度別 の 生活活動指数が示 され て い る。こ れ に 伴 っ て ，

従来，生活活動指数 の 基準として用 い られ て きた 「普通

の 労作時 の 生 活活動指数」 に 代 え て r生活活動強度が中

等度 の 者 の 生活活動指数」 とい う呼称を用 い る こ と とな

っ た。

　従来と同様 に して，基礎代謝基準値 ， 基礎代謝量 を求

め ， また こ の 値を用 い て，各生活活動強度の 者に つ い て ．

その エ ネ ル ギ ー所要量 を 求 め る こ とが で ぎる 。 生活活動

強度 E（中等度）の 場合を表示 した ものが表 1− 2 である 。

　 こ の 表 1− 2 に示 され て い る各年齢別，性別 の エ ネ ル

ギ ー
所要量 は ， 生活活動強度を高め ， 生活活動指数（X ）

を 0．5 に した時の 各年齢毎 の 男 ， 女 の 平均的な ＝ ネ ル ギ

ー所要量 であり，従来の 普通 の 労作に お け る各年齢別，

性別エ ネル ギー
所要量 に 相当し ， 各集団に つ い て 利用す

る こ と の出来る所要量 で あ る 。

　当然生活活動強度が増大すれば，こ の 量 も変化す る わ

け で ，表 1− 1 の 左欄 に 示 した よ うに ，今 回 もこ の 強度

分類 を 工
〜W の 四分類 と し て い る 。

　表 1− 2 が集団を対象と し て の エ ネ ル ギー量を求 め た

もの で あ るが ． 既 に 述べ た よ うに ，な るべ く個人当 りの

エ ネ ル ギ ー
量を示す こ とが望 ま しい わ け で，今 回 の 改定

に 当っ て．こ の 点が特に 留意され て い る。こ の た め な る

べ く個人 が そ の 体位 ｝こ 基づ い て エ ネル ギー所要量を知り ．

実生活 に 応用す る こ とがで き る よ うエ ネル ギ ー所要量 の

個入 の 体位 に よ る変動 を 明 確 に 示 す こ とが 望 ま しい の で ，

今回 は ， 各年齢 ・性別 ご とに 身長を基準 として ，5cm き

ざみ で ，エ ネル ギ ー所要量が示 され て い る 。

表 1− 2 成長期 お よび 生 活活動強度 矼 （中等度） に お け る基 礎代謝基準値，基礎代謝 量な らびに エ ネ ル ギー
所要量

男 女
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　　　　　響
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謝 量 　 ギ ー所 りエ ネ ル 謝基 準 計基 準 謝量 　 ギー
所
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表 1− 3　年齢階層別エネ ル ギー所要量簡易算出式

年齢（歳） 男

20A・

30〜

40〜

50〜

60−

70〜

80〜

A 　＝　9．8H 十 　17，7U ／ − 　275

A 　＝ 　9．5H 十 　17．3W − 　270

A 　；　9．3H 　→−　16．8W 　−　260
A 　＝　9，IH 十 　16．5ur 　−　260

A 　＝　8．5H 　i−　15，4W 　−　240
！1　＝　7．9H 　十 　14．3U 厂 一　230
A 　＝　7．3H −←　13，2ワ匹厂 一　215

女

A 　＝　9．OH −P　15．2W −　260

A 　＝：　8．7H 　十 　15．7τ希！　−　250

∠4　＝ 　8．5遅 　十　15．4W 　−　240
A　＝　8．4H −

←　15．1H／　−　240

A 　罵 　8．OH 十　14．4M 厂 一　235
A 　薈　7，6H 十　13．7W −　230
A 　ゴ 　7．2H 一

ト　13．0「再／ −　215

注）1．A ： エ ネル ギ ー所要量，　 H ：身長 （cm ），　 W ；体重 （kg）

　　2．　これ らの 算出式 は性別 ・年齢階層別の 身長 ・体重の 変動範囲 （確率楕 円に よる 出現確

　　　 率97％）内の 成人につ い て 適用で きる もの で あ り，肥 満者に は 適用 で ぎない ．

　 ま た個人 の 体格が推計基準値よ り著 し く偏 る 場合 に つ

い て は，基礎代謝量 もニ ネル ギ ー所要量 も補正 し な けれ

ば ならない
。

こ の た め の 補正 の 方法等 に つ い て も，詳細

に 検討され，補正式も求め られ て い る。 しか し，こ の 方

法 は 多少煩雑で あり，簡易算出式も嬲途示 され て い る 。

こ の 算出式は表 1− 3 の とお りで あ る。

　2． 生活活動と付加運動による テネル ギー消費量

　今回 の 改定 に 当た っ て 特に エ ネ ル ギ ー
所要量 の 策定 に

関連 し て 強調され て い る点 は ，付加運動に よ る ニ ネ ル

ギ
ー
消費量を増大 させ る点 で あ る。

　近年，職場や家庭の 各種作業の 機械化 や 自動車の 普及

な どに よ っ て ，日常生活に お け る身体活動 は軽減し，エ

ネル ギ ー
消費量 も減少 して い る 。 こ うした 身体活動 の 軽

減と消費エ ネ ル ギーの 減少は ，体力低下，易疲労性を き

た し．さ らに は 肥満や循環器疾患の 増加 の 遠因に もな っ

て い る 。

表 1− 4 生活活動と付加運動 に よる消費 エ ネ ル ギ
ー量 の 目安

日 常　生 　活
エ ネ ル ギー消 費量 （kca1／ 日 ）

活 動 　強 　度 男 女

111

皿

W

（軽　　い 〉

（中 等 度）
（や や 重 い ）

（重 　　い ）

　 2GO〜300

　 100〜200

：］運 動 を行 うこ とが 望 ま しい

　 　 　 　 　 　 　 1

100〜200100

程度

注）L　 こ こ に 示 した運動 の エ ネル ギ ー消費量 は，栄 養素所要

　　 量に 付加 して 消費す る エ ネル ギー
量で あっ て ， 安静時代

　　 謝量 は こ れ に 含 まれ ない 。
　 2．　 こ こに 示 した ニ ネル ギー

消費量 は ， 中年の人が参考表

　　　2 に示 した 運動の 中 で RMR が 5 四6，ある い は それ 以

　　 下 の軽〜中等度の 運動をする ときの 目安で あり，よ り強

　　 い 運動をす る と きに は こ の 値を下 回 っ て もよ い 。
　 3．生活活動 強度の い ずれの 場合 も，余暇 を利用 して ス ポ

　　　ーツや運動を行 うこ とが望 ま しい。生活活動強度の 皿，
　　　N の 場合 に お い て も，通 常，比較的に 使用 して い ない よ

　　　うな筋肉 を使 うス ポ ーツ や運動を積極的に行 うこ とは 望
　　 ま しい こ とで ある。

参 考表 1　 日常生 活活動の エ ネ ル ギー
消費量 （男女，20 〜29歳 ：概第値 ） 単位 ；kcal

生活 活動 また は 運動 の 区分
生 活活動 また は運 動 の 時 間 とエ ネル ギ

ー
消 費 量

1D分 20分 30分 60分

　ゆ っ くりした歩行 （買物，散 歩）
　普通 の 歩 行 （通勤，買物 ）

　急 ぎ 足 の 歩行 （通勤， 買物）
　階段 の 昇 り降 り鬯「　　　　　　9　，圏・　　　　　　　　　卿り鱠鹽　　　　　　　　　　　，

6
殳、 120

　 　 80
　 100
　 140P

，，幽曹

　 160
　 200
　 280

，
　ラジ オ体 操

　テ レ ビ体操

繩 とび

軽 い ダ ン ス

エ ア ロ ビ ッ ク，ジ ャ ズダ ン ス，，曾闇噛　　　　　，噛 囎國「

　 　 30
　 　 40
　 　 100

9・幽 闇■■曾國幽

6080200
　　　　 ，，「・

　 　 120
　 　 15D
曹

甲「曾．・・「幽

240300

・ゲ ートボ
ー

ル

キャ ッ チボ
ー

ル

バ レ
ー

ボ ール

テ ニ ス

バ ドミ ン トン

卓 　 　球

ジ ・ ギ ン グ （120m／分 ）
ジ ョ ギ ン グ （160m／ 分）
ジ ョ ギン グ （200m／分 ）
水泳 （ゆ っ くり）

水泳 （速 い ）

　　　，

140200260

「，，

ヱ2012D210170210300390

工80330

，，鬥匿 曾幽一一一
　 190
　 240
　 240
　 420

　 420

　 340

　 420

　 600
　 780
　360

　660

（276 ） 79
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参考表 2　日常的 な運動 の RMR と付加運勦100kcal消費に 要す る時 間 （20〜29歳 の 場 合〉

運 　 　動 の 　 　 種 　 　 類

R　 M 　 R
100kca1 の 消費に 要す る時間

　　 　　 　 （分 ）

範 囲　 　 標 準 男 （63kg｝ 女 （52kg）

散 歩 （40− 60m ／分） 2．0〜3．0　 2，53S 48

歩　 　　 　 行 正 常歩 （70〜80m ／分 ） 2．5〜4，0　　 3．329 36

急歩 （90− 100m ／分） 3．5〜5，5　　 4．521 26

ジ ョ ギ ン グ （12  m ／分 ） 5．O〜7．0　 6．016 2G

〃　 （140m ／分 ） 6．O− 8．0　 7，014 17
〃　 （160m ／分 ） 7．O− 10　　 8．511 14

走　 　 　 　 行 〃　 （180m ／分 ） 9．0〜11　 　 10．0 9 12
ラ ン ニ ン グ （200m ／分 ） U 　 〜13　　 12．0 8 10

〃　 （220m ／分 ） 13　 − 15　　 14．O 7 9
〃　 （240m ／分 ） 15　 〜17　　 16．O 6 7

卓　 　球 4．0− 7，0　 5．019 24

バ ド ミン トン 4，0〜 7．0　 5．019 24
一
ア ニ ス 4、0− 7，0　 6．O16 20

バ レ
ー

ボ
ール 4．0− 7．0　 6．016 20

ダ ン ス （軽 い ） 2，5〜 3．5　 3．032 40
〃　 （活 発 な ） 4．O− 6．0　 5．0 正9 24

ソ フ トボ
ー

ル （攻 守平均 ） L5 − 3．5　 2．538 48
ピ ッ チャ

ー 2．O〜 4．0　 3．032 40

野　　手 L5 〜 3．5　 2．047 60

野球 （攻守平均 ） 2．5− 4．0　 3．032 40
ピ ッ チ ャ

ー 3．O〜 5，0　 4．024 30
野 　　手 2，0〜 3．0　 2．538 48

水 泳 （遠泳 〉 6．0− 10．0　 8．O 12 15
ラ ジ オ休操 3．0〜 4．0　 3，527 34

ス ポ
ー

ツ ・運動 ハ イ キ ン グ （平地 ） 2，5〜 4，0　 3．032 40
”　 （山地 ） 3．6〜 6．0　 4．521 26

登　山 （登 り〉 6．0− 10．0　 8．0 12 15
〃　 （下 ｝

｝〉 4，0− 6，0　 5．0 19 24
階 段 （昇 り　 90段 ／分 ） 6．0〜 8．G　 7．0 14 17

〃　 （降 り　　 〃　 ） 2．5〜 3，．5　 3．032 40
〃　 （昇 降　　〃　 ） 4．0〜 6．D　 5．0 19 24

繩 と び （60〜70回／分 ） 7．0〜 9．0　 8．0 12 15

〃　 （70− 80回／分 ） 8．0〜11．0　 9，5 1G 13
〃　 （80〜go回 ／分） 9．0〜13．0　1LO 9 11

サ イ ク 11ン グ 2．5〜 4．0　 3．032 40

平地 ゴ ル フ （18ホ ール ） 2．0〜 4．0　 3．032 40
丘 陵 ゴ ル フ （27ホール ） 3．5〜 6．5　 5．0 19 24

エ ア ロ ビ ッ ク ダ ン ス 3．0〜 5．0　 4．024 3D
ゲ
ートボ

ー
ル 1．5− 2．5　 2．0 47 50

　最近 の 国民栄養調査 か らみ た 国 民 の 肥 満傾向は 横ば い

状態 に あ り．欧米諸国 に 比較すれ ば問題は少ない とい え

る。しか しわが 国民 の エ ネ ル ギー摂取量 は 全国平均で 所

要量を10％ も上 回 っ て お り，運 動不 足 の 傾向 と相 ま っ て，

ます ます エ ネ ル ギ
ー
過剰摂取 の 傾向に な る危険性もあ る。

　また 虚血 性心疾患，糖尿病，高脂血 症，高血 圧，肥 満

な ど各種成人病も，運動不 足がそ の 誘因と して 重視 され

て い るが，こ れ ら の 疾患はわ が国 に お い て も増加 傾向に

あ る。

　そ こ で身体活動の 軽減と ＝ ネル ギー
消費量 の 減少か ら

派生す る肥満，体力低下 な どの諸問題を 未然 に防止 し，

健康の 維持増進 を 図 る た め に は ．あ る程度以上 の 身体活

動は 必要で あ り，
ス ポ ーツ や運動に よ っ て 積極的 に か ら

だを 動 か し，エ ネ ル ギーを 消費する こ とが要求 され る。

80

した が っ て 栄養所要量 の 設 定 に 当た っ て も，こ の よ うな

健康 の 維持増進 の た め に 必要な身体活動を含 め た健康的

な 生活パ タ ーン を 想定 し，そ の よ うな 生活 を支え る た め

に 必要な栄養所要量を考え る 必要がある
。

　 こ の た め 生活活動 と付加運動 に よ る消費 エ ネル ギー
量

の 目安を 各 日常生 活 の 活動強度 ご とに 示す こ とが必 要で

あ り， 表 工
一4 に こ の 目安値が示され てい る。

　 な お こ の よ うな エ ネ ル ギー
消費を運動 に よ っ て行 うた

め の 目安 として ．各種運 動に よ っ て一
定時間 に 消費する

エ ネ ル ギ ー量 が 参考表 として 示 され て い る 。

　3． 脂肪エ ネル ギ
ー

比率

　脂肪 を 適正 に 摂取す る こ との 重要性 は，脂肪所要量 を

設定す る国の増え てきて い る こ とか らもうか がわ れ る 。

　日本人の 脂肪 エ ネ ル ギ ー比率は 長い 間低水準で あ っ た

（277 ）
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表　1− 5 年 齢別，性別の 脂肪 エ ネル ギー 比 率お よびそれに 相当する摂取脂肪量
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表 1− 6 生活活動強度別の 脂肪エ ネル ギー比率

生 活緻 臓 1脂肪 ・ ネ ル ギー
聹 （％）

が ， 昭祁30年代に 入 っ て 増加傾向を 示 し，昭和40年代後

半 に は 20％台に 到達 した 。しか し最近10年間の 脂肪 エ ネ

ル ギー
比率は 前回に 推奨された レ ベ ル の 範囲内に あり，

望ま しい 状態 とい え る 。 日本人 の 脂肪摂取量 の 推移は ．

最近 は その 増加率に や や 鈍化が み られ る もの の
，

い ぜ ん

と して 増加傾向を 示 し， こ の まま推移すれば，将来欧米

諸国 の よ うに 過剰摂取に よ る危険性 が ない とは い えな い
。

　そ こ で脂肪の 過剰摂取 とそ れ か ら派 生 す る健康上 の 諸

聞題を未然に 防止す るた め ．前回 と同様，日本人 に とっ

て適当と考えられ る脂肪 エ ネル ギ ー
比率を年齢別，性別 ，

生活活動強度別 に 示 し て い る。（表 王一5
，
6）

　
一

方．摂取す べ き脂肪 の 質的配慮 と し て は，特定の 脂

肪 に 偏 る こ と な く，飽和 脂肪 酸 と多価 不 飽和脂肪酸との

バ ラ ソ ス を と る こ と も大切 である 。
こ の た め ，動物性由

来 （魚類を 除 く） の 脂肪 と，植物性お よび 魚類由来 の 脂

肪 との 摂取比率を 1 ：2 か ら 1 ： 1 ま で の 範囲 に 維持 し，

前者が過剰摂取 とな らな い よ うにする こ とが 望ましい で

あ ろ う。

§II　タン パ ク質所要量

　 基本的 な 考え方

　今回 の 改定 に 当た っ て は ，1981年 FAO ／wHO ／uNu

（国連大学）報告の基本的な考え方を と り入れ，窒素出

納に よ っ て 求 め た数値を 基 に して 「良質タ ン パ ク 質の 平

均必 要量 」 を 定 め ，これ か ら国民が 摂取すべ きタ ソ パ ク

質所要量 を算出 した 。 つ ま り考え方 と して は 前回改定時

の 「安全摂取 レ ベ ル 」 に 近 い もの で 生活活動強度 1 （中

等度） の 成人 （20〜60歳未満） の 良質タ ソ パ ク質平均必

要量e：　O・　6491kg，摂取 タ ン パ ク質の 所要 量 ｝：　1．149！kg

とな り ， これ か ら所要量を算出 した 。

　こ の タ ン パ ク 質所要量を求め る基本 とな る良質 タ ン パ

ク 質の 平均必要量を求 め る に 当 っ て は ， 全卵 タ ン パ ク 質

の み で な く， 衰 ll− 1 に 示 され て い る よ うな，動物性 で

質が よ く，消化 吸 収率 の す ぐれ た タ ン パ ク 質 を 用 い て

O．　64g！kg とい う値が得られ．こ れに従来と 同様，相 対

的利用効率．ス ト レ ス に 対する安全率お よび 個人差に 対

する安全率を考慮 して タ ン パ ク質所要量 が 求め られて い

る 。

（278） 81

N 工工
一Eleo セ ronio 　Library 　



The Japan Society of Cookery Science

NII-Electronic Library Service

The 　Japan 　Sooiety 　of 　Cookery 　Soienoe

調理科学 Vol．17　No ．4 （1984）

馳

　
　

　

　
　

　
．．
3
靭

罪
只

邸

り

ゆ

炉
g
ト
尋
ζ◎

o

さ

裂
罰
ロ

円

く
H9

論

勾

崇
遣
．

竺
烱
督
厭

冨
蝉
蟹

　・
ゆ

　
．

農
∂

終
p
曹
R

牢
即

←

甚
思
「（’
顧）
【
」

琶
淨
蠡

置
畑
．

慧
》

50

り

繭
郷
趣
Q
醫
恥

鞳
．

膿
雲

　．
冒

　
　

　

　
　

　
　

　
　

　
　

　

　
　

　
　

　
　

　
　
　

　
　

　
　

　
　

　

　
　
　．
二
訪

懾

舗
喚
勞

り

凾

←

灘
溪
如
嚠
−

染
ミ

焼

日

ゆ

贔

射
悪
思
「（
遡
恥
晋）
目

」
飃
題
藤
臆
駆

釧
QH

鷺
・

》

。

妬

皀

司

り

ゅ

←
農
‡
如

懲
塑
“

範
榔．
毒
べ
齪
如

齢
俚
o
龕
獎
聴

韻
e
綻
皿

、
届

葡
崢

舸
抓
瀝
g
只
5
騨）
【
」

喚

慧
瘋

聴
聴

姻

　・
鈴

　
　

　

　
　

　
　

　
　

　
　

　

　
　

　
　

　
　

　
　
　

　
　

　
　

　
　

　
．

二
農
虞
初

蜑
紬
如

「
（

徽
瓜

）

A　　（
簿 量
加

§§§　 §　　　　　　　　 §

宀

A

ζ。 亶
b

O 　O 　O 　　 　 　　 　　 　 　　 　　 　 O 　 　　 　　 　 　　 　　 　 　　 　　 　 　　 　　 　 　　 　　 　 　　 　　 　 o矧「ゴ「学　 　．　 　 　 　 　 　 　 　 「字　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　凵◎

八

ム （
ト ぎ
ヤ
）

孛

叔

蝋

　 　 　 り ◎◎   OOo 一一円 ◎7 寸 ゆ 吩 頃 頃 博 マΨ矧ゆりぐ弓ぐり閃 一HH

　 　 　 　 　 　 同一剛一凹肖一一一H − 一一鬥門門HHH 困一目回
寸 り  

の α◎   OH 一  国的oう響頃¢ 卜 卜 的 α⊃ 卜 』 卜 OOn   o う のり
　 　 　

一一回 冖一一門肖一HHHH 門一H 門H 鬥一一HH

八靨
〃’5
へ 　四
コ ρq

耘

駅

　 　 　 綿9 卜QQqg （防Φ 9》OH 周 囚 囚 NN   N 萪 H − 一、OO σゆ α　　　 　゚曁　，　，　°　．　．　P　鹽　卜　．　…　　　　鹽　鹽　・　…　　　　r　■　，　r　r　．
。う ＿

°°°°°°°°叩 鬥酬 嗣 湘 一一一一 州。一
，．■

O 　 o 　o
　 　 　

ゆト OD       oo − 一鼬 鵠 の畢 o 頃 頃 頃 噂 博   oり 偲 剛 一 同
　 　 　

，
　
’’’

　
”

　
鹽，．斷” 　 鹽・…　 　 　 rrr ．　 ．，　 ，．．

　 　 　 Oooooo 回 一 鬥一 一一困一門一H 一州H 一目円HHH

A翁
”’ε
へ　【
加 負q

軾

賦

　 　 　 寸 頃o 燭ゆo 卜卜卜o⇔OQ 軌  軌α o αP　QP 　Qり qQ 　qQ α9 卜卜卜卜　　　 　゚°　鹽　5　，　．　炉　．　鹽　．　「　’　・　・　r　，　…　　　　鹽　9　鹽　7　．　．　．
　 　 　 OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOoooo囚　oつ　野．，．
O 　O 　o
　 　 　

騨のΦ oo 卜 卜 卜 qO ロ9   ゆ oo 一一一鬥ooom   ogo コ αo
　 　 　

°
　
°
　
°
　
°
　
幽
　 ．　 ．　 ▼　 ．　 ．　 髄　 匸　 ・　 9　 呷　 ．　 ・　 ・　 ・　 ・　 …　 　 　 　 P　 ．　 r

　 　 　 OOOOOOOOOOoo 鬥HH 州 鬥 同 回 一 一 〇 〇 〇 〇 〇

　　　　　§　　 §　　 §　　　　　 §　　　　　n． 魯 A
　 　 　 　 一　　　　　 H ・　　　　 N 　　　　　　　　　　　　 

888 「
一⊥ 一

「 「宀 「
一⊥ 一一

「

＜

A 〔
〃厂：⊇　一
々丶）
b

転

露

o つ　的 　 oAh“一
　
一

　
一

　　　　　　　
〇

　　　　　　　　　
〇

　　　　　　　　　〇 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　〇
　 　 　 　 　 〇　 　　　　　 　　　〇　　　 　　　　 　　〇　　　　 　　　　 　　　　 　　　　 　　　　 　〇
　 　 　 　 　 〇 　　　　　　　　N 　　　　　　　　鼎 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　o　　　　　“ 脚 “
　　　「

一ヱ
ー 「 亀 一

』 ＿＿
「 　　　

膏

　（
議 ぎ　）

将

玳

　 　 　 卜 　 。Q 　   　 。　 　 四 　 　 細 自 ） 。

　　　宀 宀 冖 嵩 　
H

蹕 ． 毛 ．
くD 駈 ） 《）

卜 　　　　　
qQ

　　　　　　o 　　　　　　o 　　　　　　　　　　　　側　　　　　　　　　　　　　　　　　o

宀 ，
一・

「 一
L

、 「
＝

「 　　
円
　　　　

一

冒　．

．　，　．　　．

嚠
臨
盲
側

射
ゆ

む
嶋
9
（
腿
瀞
岳）

虫
凶
e
懿

懸
颪
鯉
照
姻
収

睡

吟
“

獎
姻

腔
皿

」

讎
醤
紬
輾
澤
．
慧

∀
丿

o
暴
磐
卅

Q
翌
噸

穩
賻
聴
超
、

論
凝

　
　

　
　

　

　
　

　
　

　。
農
碧

溢
思

颶
榔

梦

忌
齠
蔭
藤

胆
聰
釧
如
劃
蔭
造

状

5
司

司

り

ゅ

ヤ

§
正

短
心

e
鰤司
鞭い
U心
0岨
血
妬
礦
M

仰

袖W
理
肥伽
畷
MQ

皿

鬥
》
冠へ
烈…
”心「
襲暫
升

ゆ

月

皀
螺叩醒
濃

Q蝦
爪

想
、

樋“
ド
”
O
”幽
捌国
貨
器

麟
凹禰
苞卯
劃M
　
d

　
　

　
　

　

　
　

　
　

　．．ρ
畏

虞
狗

匿
斡
如

『

醐
駆
陰
欄
朕
Q
＜
畳
皿

假
督

髴
m
熱』
鷹
絅

姻
殴
“

P50

口

嚢
蝦
o
ぐ
く

駆
．・
忌
樋

ビ
迎
懸
珈

て
ヤ
暖

環
榔

鄭

e
申
2
く

畢
、

蛭
蜩
繍

趣
樵
艱
唄
∂

悵
や
マ

〜
H

構

　・
H

　
　

　
　

　

　
　

　
　

　
　

　
　

　

　
　

　
　

　
　

　
　
　

駆
怖
灘
‡
Q

（

艦
）

「

蜩
臨
養
樵
薮
e
く
畳
皿

」

　 　 　 　 　 矧　　 　 　　 　　 　 　　切　 　 如 　 　 　　 　　ト 　 　　 　　 　 　　 　　 　 　　 　　 　 　　 　　 　ゆ　　　　　曹 P ， ■ 國
　 　 　 　 　 O 　　　　　　　　　　O 　　O 　　　　　　O 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　o

寸 寸 寸 宀 「 　宀 　 　r
− 一 一一

r 　 　 　　 　 　
I

樋
心 （
．〉」凶

急）へ
宍

転

駅

鹽「，
ooo 　 　 骨 　 　 　 　 恥　 o 卜 OOO 　 QQ 　 卜　 　 　 　 璽　　　　　，　　　　　　　　　，　　　r　r　．　　，　　　，　　　　r　　　　　　　　　．
　 　 　 　 　 O 　 　 　 　 O 　 OOOO 　 O 　 O 　 　 　 　 o

　　　 r
」 一一

r 　rLr 　　　 「
⊥
1 宀 　「

」
一

欝 蜘

瀧
砦 HI

　 　 o 　　 　　　　 　　　　 　　　　 　　　　 　　o

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 鵠　 　 冒　　 　　　　 　　　　 　　　　 　　　　 　　σつ
罧 專 〜　　　　　　 ∴　　　　　　　　　　　　　 ム　　o 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　w　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　σ勇
　 　 自つ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

1

畑
岫

へ A

《  

八
）

気

柯

嘸

鯉 難 器 鱒 認 鴇 8 器 鵠 8 謙 £ 館 8888888 聡
＼ ＼ ＼
bO 　bO　bρ
oう　協　o

醐   器 講 嬲 8 嬲 謙 嬲 嬲 器 鵠 畏 認 9 認 鼬

】
計 （
盛 一、　劔
焼 髭
qv

怒

駅

　　　§購 朧 §§§§§§§§購 §§屋§篋§齷
国 ヒo 邑ゆ　 　 ，^ “ 　^ 臨　 ’^ 　 齢 　^ ・一一一　 一【ho 　 ．．　 ．臼　 胸．　 ．．躍当遇　 HH 吋 一H 一一一H 偶σ¢ 軸 N   釣 囚 m   NHHHH 桝目丶、＼ ＼

o 　o 　o

鷲
§纛 §§羅 驪 §§§翻 驫

　 　 　 　
．
　
R
　
【
　
h
　
h
　
愧
　
n
　
の
　
隔
　
n
　 h　 【　 隔　 　^ 　^ h．^　 　^ 晶　 一　 ．　 　^ n　 齢　 n

　 　 　 　
一一一目H 固H − N 蔚   ごqeqNN 軸 e露啝 N 周 囚   NH 囲

岫 1
鯨
溲二9熟．〔
→
− qnlil卩匡』蝦）

鞘

麟
葦

軽
翻 專 翻 翻 鵠 謙 コ 跚 躑 ＝ 9 離 霧 等 講 器
輛 覊 覊 麟 廳 翻 讎 語翻 謡

局、
凱

鵠 8 認 ： 踰 認 諏 器 餌 嬲 麗 等 器 嬲 ま’’
　
’’”

　 ・　 ’，　 r ・…　 　 　 ．　 ・…　 　 　 ．．　 ．．　 ．．，
凝 離 黙 覇 零．総 嬲 論 跚 躍 遡 ＄ 麗 囎 囎

榿

ざ
冨旱濫覧　（
÷ 噂巨
21．．鴇　匂彊｝
霜

寧

却

藤
門 rr 凹 憾 rr 竪 『 噸 rr 勲 勲 璽 噸 r 噌
躡 窪§霞彈 鑼 職 皸 藁 §蟹購 ヨ

敏
竪 r 賊 rr 四 艘 笹 鰍 勲 噸 rrr 噸 恥
嬲 認 韜 織 黜 蕁論 跳 ＄ 館 認 ＄ 躑 8 翻
　 　 　

一一明H 一冖一一一HH 一州一H − 一一一一一一rr
鼠　 （
　 　鰹　　）
哥

霞 欝 欝〕〉）

轡 融 あ糠 品 轢 為撫 訟
　 o

H同
翼
漁

憲
距

斑
韻
b
蝿

魂

罧
唄

督
　
一
鰹

囓

酪

養

樵

蕪

　
e
　
く

　
終．

口

（279 ）
82

N 工工
一Eleotronio 　Library 　



The Japan Society of Cookery Science

NII-Electronic Library Service

The 　Japan 　Sooiety 　of 　Cookery 　Soienoe

第 3次改定 「日木 人の 栄 養所 要暈」 に つ い て

入 8
厂〃
甑

口

（
臼）

一

b

入 言
’〃
気

o 鴦
ε

加

八　 ．
あ （
卜 留

転
o 　o 　  　  　  　ロ9　 αg　qQ 　卜 　頃
eq 　 　同　一　一　一　一　門　一　門

ヤ
〉

一
ト

駅
呻 L畠LO 　尋 「卜 【6　c 糊 的 OGQ
q 四側ひα囚　Neoc 団   一

八翁 叔
ト　リ 　o 　  　Φ 　鴎 　鴎 　鴎 　守 　oつ7 ，鹽9 ．，辱，，“

〃巴
一　一　鬥　鬥　一　H 　一　H 　一　州

へ  
加 qコ 瞰

o 　oooo   　  qQ い℃LΩ，．P 鹽鹽甲・．，，
eq 　N 嘘N 　ご糊い】 一　H 肖同一

λ働 蝋
cq　eq     一 一 一 ．− o  鹽鹽．．．77 ，■P

〃ノε
一　鬥　一　肖　H 　H 　H 　H 　州　o

へ 一
コ 頃 献

即 　鴎 　切 　鴎 　頃 　噸 　寸 　9つ　 N 　州，　　　，　　　，　　　．　　　．　　　．　　　9　　　．　　　鹽　　　■
H 　一　目　｛　一　一　一　一　一　一

oo

く 赫 触

八（ H

，〃⊃
　 H
々丶

） 8
加 駅 『

鼬

9　 　 　 繋 楚 （9
輯 禦 置 巡 3　）（

「 ⊥ 　「
一一Lr

議 ぎ） N 　 　 　　 　　 　 　　 　　O

一 　　　　　　　　　　　　　　H

鰍

厂⊥ 「
一⊥ 一

コ

咽

闘
養

測
砦
 

血

 
魁

（
〜

椡）

八 8（ 一
O

規
へ

ヨ）
コ

o

A の

厂〃
へ

Q 梦）
コ

A
，〉レ（
ト ぎ

転
トい曽ヒ丶りo 蠏　頃Lσ”cつ唄　一　一　一　一　一　一　一　一　胴

ヤ
）

ヤ
昧

H 　HH 　H 鬥　o 　   　卜o

釦 　N   　⊆N 四 　 ζN 　 H 一　HH

λ筍
・・’ε

耘
せ 坤 畑 畑 oつ oつ oつ 塵つ ζNH■．．．．．．．．．
H 　H 　H 　H 　H 　一　困　H 　H 　一

へ 偶
勾 凶 駅

に  00QO ト ト £  OLQ 　LQ 巾つ．■．．．7P ，P ・一　鬥　一　一　H 　一　H 　州　困　四

漉
耘

一〇〇 〇〇〇σ｝σ｝OQQ・，甲，■，，鹽，鹽
H 一一一一一〇 〇 〇 〇

鰍
’一

ム」藺 曝
◎つ cつ oつ o つ 国 N   一一σり，7 ，，，．マ髄，，
H 　 H 　 H 　H 　H 　H 　H 　−　一　 〇

oo

く

入 （
萪 雪

，〃 ：⊃ 區
　同
へ
） 8

⊃ 歐 『
 

田　 　 　 貍 竺 ＿日

恩 罕 謚 渾 9）（
議 ぎ

「
一⊥ 一

「 　 「 ⊥
） 餌　 　　 　 　　 　　 　 　　o目　　　　　　　　　　　　　　一

賦

「⊥ 「⊥

噸

郤
誉
獵

懸
ゆ

む

嶋

思

（
二

糊

母
母）

A 8 o 　 　 　oo
　　　o（ 一 oつ　 　 oう〃’

へ
o 身〕

十　 十

⊃
宀

入 畠
o 　　 　oH

　　 　寸

〃ド

然
⇔

旬
5

十　 十

廸 1
一

八

、丶（ 転
oう　亭つ　  　軸 　帆 　鼬　凶　 H 　H 　o 　o 　o一　州　一　H 　宀 　一　四　州　回　一　回　H

囲　  　頃

十 十 十

ト ぎ
ヤ
v

十
歐

ゆ 　ゆ 　Φ 　ゆ 　n 　邯　 寸 　》 　oコ　ごq 　  　国
州 　州 　一 　困 　H 　回　 H 　H 　一　一　H 　　H

桝　O 　O 　O 　o 　 o 　 　  　  　oo 　α口　α⊃一　σq　矧
汽翁 頼

，・，・．・■・・，，■一　一　一　一　一　一　 〇 　〇 　〇 　〇 　〇 　 〇

．，，
O 　o 　o

〃巴 十 十 十

へ 吋
b 凶 駅

的 　的 　輔 　ぴう　 Qう　 ご噸　 N 　− 　一　〇 ．o 　 o「．■■7 ■■■■■■■
H 　一　一　　一　一　一　H 　一　H 　一　一　円
90 　00 　卜 　 卜 　 卜 　 卜 　卜 　卜 　卜 　婚 　 o 　 o 一　問 　 

八働 転
．．幽鹽．．．．．．7L

o 　o 　o 　 o 　 o 　 o 　o 　o 　o 　o 　 o 　 oP7
，

o 　o 　o

〃 〆ε 十 十 十

へ 一
二Jqq 賦

 　 　o 　 　 　 　 　qQ 　OO 　ト　ト　ト1 「7 ■P ．鹽．鹽鹽，鹽
O 　O 　O 　 O 　O 　O 　O 　O 　o 　o 　 o 　o

o ⇔ o ⇔
o o 　o

＜ 軽
σ9＾ 餬 　 矧　 P

八（
一 鬥

〃ノ：）
十 十 十

H

へ
） 8

加 賦 『
N 　　　．

塁
．
　　　 鯉 錘＿　 9o 昏　 OQ 　臼9

枢 臂 霊 蹕 9 十 十 十〉A
語
．
詈

「⊥ 「
−Lr 」

r
） 周　　　　　　　　　　　　　　　o鬥　　　　　　　　　　　　　　　　　　　一

曚

宀

督

ト 　 　　 　　 　 　　 　　ゆマ 匸
O 　 　　 　　 　 　　 　　o

構

心 （
、NbO
ム 〉、
長

．
靱

09　 　　 　 ト 　 　　 　 　　 　　 　ゆ． 鹽 幽
o 　 　 　 　 o 　 　 　 　 　 　 　o

宀 　「
⊥

「 「
一⊥ 一

「

淫 翫

謹 §
讒 Hl

髯
E

爲

齦
へ ＿
《 馳

八
）

気

転
頃頃頃o ゆ頃の区）oo
ゆ   の  OD 　OD 　QD 　Og 　QO 　OQ

駅
鴎 Oo 匡q 頃 OOOOm一鬥 HOOOOoo  
H 一H 州一一一 鬥 H

耘

OOOOOOOOooりo ゆo 頃oo ば）mO

oo ⊂降 00Qoo 【  o 頃oり凾　　　臨　　A　　　“　　　A　　　【　　A　　　A　　臨　　　臨
φう n う 制 m 周周  興  ご鶏

1
斯o
△　邸、　 9

焼 き

肖 猷

OOOOOOOooo

oooo ¢ oo 恥o ゆ
ト ト ト ト o 頃 噂 q 一トn　　n　　　n　　n　　　A　　A　　　，　　　r　　，　　　A
o「師o「巾う印コ的oりoりホりq

軽

旧蝉 固．o   r 炉亭5 寸 N 凸り
切 o 鬥HQOHO マ  博7　　　「　　．　　　．　　9　　　．　　　，　　　層　　■　　　P
o 剛  民 肖  q 寸   o
の 鴎鴎LO 嶋のゆゆ頃頃

掣
暑
蘭＿
詫 望
轄
）

椡
章

駅

  一トnN ●噛¢ り OH卜噸αゆ頃  「瞭αゆ o σ，　　　「　　，　　　．　　畠　　　・　　　炉　　，　　　●　　　．
o Φ o 鬥  e 覇 冖ウ N 併 り旧L コoooo ¢ り 頃 頃

理
斜
潮＿
霜 5
轄
）

略
輙

転

鬥o り 寸 寸 矧 oり   蝉 uO −．　　．　　．　　の　　，　　「　　．　　．　　．　　．
卜 卜 ト ト ト ト 蝉 qりOQP
鴎 10 冒）恥頃頃の頃 のr字
H 円一H 一回一唄一一

駅

薄 頃頃09090 弓 固HQDO ら．　　昌　　．　　P　　．　　鹽　　■　　■　　，　　，卜OOoooOQoc 心 o
o し9 卜卜卜トゆゆ oo− 一 肖 鬥 一 一 一H 一H

蠱　　（
　 　軽　　）
計

　 　 　 　 　 　 　 　 　 o　　　　　　　　　卜
日 1 日 1 口 日

頃 贈 卜 09   OOOOo
H 一一．一祠  酌 尋 頃 り

之

秘

繕
繍
想
思

畑

　
貯

粥

属

卜　　　　　　　　　　　　o畠 ●
o 　　 　 　　 　　 　 　　 　o

刈
督（
．丶 bP

△ ）へ
曇

昧

◎つ　 　　 　 ト 　 　 　　 　　 　 　　o． 鹽 ■
O 　 　　 　 　o 　 　 　　 　　 　 　 o

宀 一 　厂
一⊥

一

昼 辞

謹 塁
矗 H 　l

8
〜

爲

無
へ （
笑 bDA
）

鰍

醤
頃oo 頃 oooooo
qQOQO ⊃卜卜卜卜卜 卜 卜

歐
o 乳Ω 頃oo 頃LO 頃 頃 o
o の   α   α○ の σOQOo ひ一

転

oooooooooo【Ω頃oo ↓ΩOOooo

On 頃岬マr∬09 ◎り国o“　　　臨　　　h　　臨　　　A　　臨　　　P　　炉　　　，　　　A
N 問周 閃 囚  噸 NOqNeq

1
斯禽
ム 　面、　り
娠
」5
日 賦

OOOOooooooのoo 恥OOOOn 頃一    H 冖o σ》ogonh　　　A　　ハ　　　ト　　F　　　h　　　h　　吶　　　A　　　A
  oら 6う o 岱 o う o う Nq 鞘  

叔

頃寸一〇の寸 o り 呻 eq 鱒り
恥 り H − 00H   寸軌寸，　　．　　，　　．　　畠　　・　　，　　，　　，　　マ
o 一ぐq ⇔qH 囚 偶 博 偶 o頃頃頃頃頃頃峭頃鴎頃

摯
紺
樽＿
÷− bOIII1

匡 函

羈
）

椡
鞏

甌

  一卜笛學Oo う   り 〇 一
卜 寸     100 寸  ゆ o ◎鹽　　−　　鹽．　，　　7　　「　　．　　鹽　　圏　　，
    o 桝 Neq 的   m  鴎冒》o   oo 燈o 頃頃

掣
糾
檗＿
縮 暮
韻
）

瞋
娵

怒

HP う寸寸” ρ○  寸 OQ 一鹽　　噛　　．　　甲　　，　　，　　マ　　7　　，　　，
ト ト ト ト ト ト 寸 o弓 o α9
旧 頃頃匡o 頃頃 o 切 頃 寸
H 一一一一州 一H 一一

畦

ぜ 頃
．
u）QO 　QD 印り一一〇9　e り．　　．　　鹽　　，　　P　　．　　．　　．　　．　　．

卜   OOOOqQ ゆ   o
rΩ o 卜 ト じ｝卜       o尸噸州桝F藍一 H 一 一 一 一

靄　　（
　 　 軽　　）
汁

　　　　　　　　　o

　 　 　 　 　 　 　 　 　 ト

目 ll 日 1 口 1ゆo 卜roO  ooooo一一一HH 岡6り寸 oo

日

遡
漂

憲
胆
胆

浬

　
oり

輝

橿

心 （
，〉」ロo

拡

卜 　 　　 　 　　 　　 　 　　 　　 o■ P
o 　　　 　　　　 　　　　　 　　　o

　 　 　 　 　 　 　 　 　 ≒

マ 　尋 　埠，■，
O 　o 　o

十 十 十

△ ） OD 　 　　 　 卜 　 　 　　 　　 　 　　 　　Φ气
豪

瞰
． 國 7

0 　 　　 　 　0 　 　 　　 　　 　 　　 　　0

宀 rLr

譲 片
P 　　　　　　　　　　　　　　　　　の尊つ　　　　　　　　　　　　　　　　個 9

・時
ミ
壁≦ミ→一

1　　　　　　　　　 〜頃　　　　　　　　　　　　　　　　　　　o 　　　　　　　　　　　　　　　　　偶
〜

鵠
題 H1 一 十

斷
へ （ 銘

ooo 頃 OOOooo 頃頃
卜 ト ト リ oooooo 頃 頃

o 　 o 　 o一　 N 　 的

十 十 十
．

ツ
　b口丶

入
）

へ
駅

noo の 頃 ooooo 頃 ど ⊃
ogo90Q 卜卜』卜 卜 卜 卜 Φ  

ooooooooooooo 　o 　o

「
聯：：
ム 　邸へ　 o

頼
凵）o 頃匹Ωooooooo 鴎
⊂恥 σ｝Qg 　QQ 　OQ 　gQ 卜卜o △Ω畑NA　　ト　　ハ　　←　　“　　A　　“　　A　　“　　n　　h　　P一鬥HH 一一州桝一一一 鬥

頃　頃　o一　6う　ト
十 十 十

瞥 ぎ

肖 駅

OOOOoooooooo頃頃頃のoo ゆo 頃on 頃
自り oう oり o り 卩り 周 一一のリゴ o 蝉【　　吶　　h　　“　　，　　，　　卩　　A　　A　　A　　A　　A四四軸N     NNHH 一訓

掣 n 尋一〇〇り寸 oり寸Ne う oo

嶄
助

頼
ゆ o 一門QD 一ゆ寸窃野のo，　　「　　■　　．　　，　　．　　鹽　　鹽　　，　　，　　，　　r
o 一軸NH 軸 周 寸 NO 』 寸

耀 （ の n 旧頃頃鴎鴎の鴎頃矧 躑晶
　亀o1111匿畄

糶
）

矧
量

畭

m 鬥卜   的 仰 《 ｝   り HO り 寸
卜 尊   ⊂h 頃リ サ 軌 Oo り 頃 mマ　　，　　■　　．　　P　　．　　P　　，　　鹽　　．　　，　　．
o   o 円軸NO 「 囚   o め o
の ゆ OO ゆ 000 しDL 肌5 ゆ

掣 一9り罫》「串 σ）α r串 qQ 一  rぐ

錯

網（
湘 蓴

耘
，　　．　　，　　．　　■　　．　　．　　鹽　　幽　　，　　“　　，トトトト ト ト 》 oり OQP マ 剛鴇ゆ区》のm 頃の鴎鴎守で 寸一州桝一一一鬥一門州州H

糶
）

略
噸

歐

寸 頃 頃 OQ　QQ 　Oウ ー− qg 　OQ σ：卜「　　，　　■　　「　　，　　．　　・　　r　　，　　．　　，　　．卜  OOOOoOo   o 卜 頃
o 頓 卜 【、卜 ト リooo のの
H 一HH − H 一一一円H 州

憩 「（
軽

1 目 ll 日 lllll
鴎 ゆ ト OQ α Ooooooo

躍 署 螫
蒡← 判ト

榧 ≡ 澤 碍
騒 韈

砕
） 一門甲「− H 周 苒 「宇 輪 Φ 卜 09 盟 堀 蟹

ト
‡ 属 劇

囓
駆
忘

槲
懸．
面

虹
鴿
慧

（．冫
鄭）
　
　

墨
繰

瘋
距
思

沺

　
馴

縲

83（28Q）

N 工工
一Eleotronio 　Library 　



The Japan Society of Cookery Science

NII-Electronic Library Service

The 　Japan 　Sooiety 　of 　Cookery 　Soienoe

調理科学 Vol．17　No ，4 （1984）

表 II− 1 胃年期 に お け る良質タ ソ パ ク質の平均 必要量 （短期 出納実験＊ 1）

例　数

116667731

タ ン パ ク質系含源

全 　 　 　 卵

全　　　 卵

卵　　　 白

牛 　 　 　 肉

力　ぜ イ　ン

　　 卵

　 　 魚

平均必 要di＊ 2

（9／kg／目）

0，630
．690
．720
．550
．630
．640
，60

研 　究　者

岸 ら

井上 ら

Calloway

Rand 　et　ai．
Waslier　et　al．
Ya 篇 ez 　6t 認．

井上 ら

1 平 均 0．64

 

判

　 2 週 間前後 の 期間 で 行われ た も のを 「短期 出納 実験」，5週以上 にわ た っ

　て行 わ れた もの を 「長期 出納実験」 とする。
＊2

皮膚 ， 発汗 などに よる窒素損 失量を 8mgN ／kg／日 と して 計算 した。
資料）Report 　of　a　joint　FAOIWHO ／UNU 　Expert　ConsUltation（1981 ）

　　
O・　64 ×

『
叙rxLlx1 ・3≒ 1・14（9！kg）

  良質タ ン パ ク 質の 平均窒素平衡維持量 （平 均 タ ン パ

　 ク質必要量）0．64 （g！kg旧 ）

  日常摂取 タ ン パ ク質 の 良質タ ン パ ク質に 対す る相対

　的利用効率80％
  ス ト レ ス 等 に 対す る安全率10％
  個人差 に 関す る安全率30％

  　　  　  
100

§III　無機質 （ミネ ラル ）所 要量

　基本的な考え方

　無機質 （ミ ネ ラ ル ） は ，単 に 身体を 構成 す る各種 の 成

分 ・素材 に 無機質を提供す る だ けで な く，健全な生命活

動 に不可欠な多 くの 生理作用 ， 酵素作用，代謝調節作用

などと ぎわ め て 密接 な関係を も っ て い る。これ らを 適量

摂取す る こ と は．他 の 栄養素 の 摂取と と も に
， 健康 の 保

持増進 と疾病 の予防に 重要 で あ る。

　そ こ で 日本人 の 健康状態，栄 養状態を考慮 して ，無機

質 （ミ ネ ラ ル ） に つ い て は 従来か らカ ル シ ウ ム と鉄 の 所

要量 が 算定 され．ナ ト リ ウ ム ，リ ン に つ い て は 適正摂取

量が算定 され て きた 。 し か し 「適 正 摂取量 」 とい う表現

は ，誤解を 招 き や す い の で ，今 回 は 「目標摂取量」 と い

う表現 に 改め られ た 。

　今 回 の 所要量策定に お い て カ ル シ ウ ム と鉄 の 所要量 は ，

基本的に は 前回 と同様 で あ り，ナ ト リ ウ ム に つ い て も前

回 と同 じ量を目標摂取量 と した 。

　また カ リウム の 所要量 は こ れ まで は 算定 されて い なか

っ た が，『四 訂 日本食品 標準成分表 』 （昭 和57年）に 全 食

品の カ リ ウム 含量が収載された こ と，また最近の 知見と

して，カ リ ウ ム 摂取量 の 過 不 足は 健康 の 保持 また は 増進

に 好ま し くない 影響を及ぼ す こ とが 明らか に され て い る

の で，今 回 ，成入 の カ リ ウ ム 摂取量は 2．0〜4．Og！日 の

間 に ある こ とが望ま しい とす る 目標摂取量 が 示 された。

§IV　ビタ ミン所要量

　 基本的 な 考え方

　 ビ タ ミ ン 自身は 直接的に は身体構成成分 に 関与しない

が ，健全な生命活動を営 む た め に は不 可欠な酵素作用，

代謝調節作用 ，生 理作用 な どと ぎわ め て 密接 な 関係 を有

する 。
ビ タ ミ ン を適量 に 摂取す る こ とは，健康を保持増

進する上 か らも大切な こ とで ある 。

　 日本人 の 健康状態 な らび に 栄養 状 態，さ らに 食物摂取

状況などを考慮 し て，水溶性 ビ タ ミ ソ

’
と して は ビタ ミ ン

B エ，ビタ ミ ン B2．ナ イ ア シ ン ，ビ タ ミ ン C に つ い て，脂

溶性 ビ タ ミ ン と し て は ビ タ ミ ン A ，ビ タ ミ ソ D に つ い て

所要量 が 算定 され て きた。現在 の 日本人に は ビタ ミ ン 欠

乏症の 発生は ほ とん どみ られ な くな り．また 特 に 大 ぎく

改定すべ き学問的な根拠もない の で ， お お むね 前回に 準

じて ビ タ ミ ン所要量 は箕定され て い る。

　 こ の 他 の ビ タ ミ ン の 所要量 も示 し て い る 国もあ るが，

わ が 国の 現況 で は ，これ らの ビ タ ミ ン の 欠乏症の 発生 も

ほ とん どな く．充足 して い る と考え られ る の で ，こ れ ら

の ビ タ ミ ン の うち特 に ビ タ ミ ン E ， 葉酸．ビ タ ミ ン B6
，

ビ タ ミ ソ B
エ2 にっ い て は 付録 と して若干の 記述が加えら

れ た に 過 ぎな い 。
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