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∫第4次改定臼夲入の 栄養所要量の 概要

原
・ 正　俊

　栄養所要量 は 昭和 44年以降厚生省 に お い て 策定 して

い るが ， 現在 ， 我が 国で 使用 して い る 栄養所要量は ，、昭

和 59年 8 月に 昭和 60年度 か ら 64年度 （平成 2年） の

問使用 できる よ う改定した もの で あ る 。 今回は そ の 後に

お け る 国民の 体位の 向上 や 医学 ， 栄養学等に 関連す る新

しい 知見を踏まえ新しい 角度か ら検討を行い ， 平成 2年

度一・　6 年度 の 問使用できる栄養所要量に 改定 した もの で

ある。

1．厚生省所管以降の 日 本人 の栄養所要量 の 改定経緯

積が十分 に な い た め 駕栄養素の 摂取量 を摂取対象別 に き

め細 か く算出す る こ と が困難で ある の で そ の 数値 を 所要

量 に 準じ ， 目標量として 示した もの で ある。

　3．　栄 養 所 嬰量の 用 途

　国 の 健康増進施策 ， 栄養改善施策等を樹 立 す る際 の 基

本 とな る もの で あ り， また ， 国民に 対する食生活改善指

導，．集団給食施設 指導等 の 指導基準 として ，さ らに ， 食

料施策や学校教育等各方面 に お い て 利用 され て い る 。

｝ 『
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第 1 次改定
昭和50年4月一

　　　 55年 3月
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乗養審議会答申

第2次改定
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60年 3月・ 公衆衛生審議会答申

第 3次 改定
昭和60年 4 月

一 昭和59年8月

65年 （平成 2 年）3 月 公衆衛生審議会 答申

第 4次 改定 平成 2年 4月〜 平成元年 9月

三　　 7年3 月 公衆衛生審議会答申

　2． 用語 の定義　一

　（1 ） 栄養所要量 の黛義

　栄養所要量 とは ， 国 民が 心 身を 健全 に 雛育
・
発達させ ，

健康の 保持 ・増進 と疾病 予 防 の た め に標準とな る m ネ ル

ギ ー
及 び栄養素 の 摂取量を摂取対象別 1 日当た りの 数値

で 示 した もの で ある 。

　（2 ）　目標摂取 量の 定義

　目標摂取量 とは，基本的な考え方 は所要量 と同 じで あ

り；必要量 と して 示すもの で あ るが ， 科学的データ の 蓄

＊
　厚 生省保健医療局健康 増進栄養課栄養指導膏

44

　4．・栄養所要量の 算定基礎

　第 4次改定 日本人¢）栄養所要量 は ， 警 ず平成 7 年 に お

け る 日本人 の 性別 ， 年齢 （階層）別 の 身長吟推計基準値

を求 め ， itSい で BM工の推計値を求 め， こ の 双方か ら体

即 推計讐 値を黜 した・こ の よ うなrkS∬・年齢 （階

層）別ρ標準的な身長 ， 体重を 有す る 人を 基準 と．L て ヂ

そ の 人が心 身を 十分 に発育 ・発達さ せ ， 健康の 保持 ・
増

進と疾病予防 の た め に 標準 とな る ＝ ネ ル ギ ー及 び栄養素

の 摂取量 と して 求 め られ た もの で あ る 。 算走に 当た っ て

は 実験的 に 求 め られた個人別最少必要量， ある い は飽和

量 に 関する データ などを尊重す る と同時に ， 栄養実態調

査 の 結果などを参考と しi エ ネ ル ギr 所要茸以外 は ， 原

則 として 安全率を加味 して算定され た もの で ある 。 なお ，

安全 率 とは 体位 を 等 し くす る個体 の 問に 栄養必要量 の 変

動が見 られ た り， ．また 同
一

個人 で あ っ て も生活環境条件

の 変動に よ っ て ，栄養必要量 が 変化 す る こ とがあ る ζ と

な どを考慮 して 用 い られ る係数の こ とで
， 栄養素の 種類

に よっ て そ の値は異な る。こ こ で 用い られ て い る安全率

とは 欠乏 を 防止する 上 の
‘
貿 全

’e、とい う意味で，過剰を

防止す る こ とは 一般的に は 考慮 して い な い ガ 過剰摂取 を

防止 す る こ とが 重要で あ る t とか ら，ナ 1一り，ウ ム に つ い

て は 上限値 を 目標摂取量 と して 示 し て あ る 。

（
「
164 ）
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第4 次改定 巨本人 の 栄養所要量 の 概要

日

本

人

の

栄

養
所
要
量

健 康増進 施策

栄養 改善施 策　　1

各

　
種

　
政

　
策

　
面

そ の 他 の 施 策

栄養改善 指導

栄
養

改
善
指
導

面

集団給食指導

教　 育　 面

ヒ

健康 づ くり・成入病予防対策

健康増進 セ ン ター （栄養診断 と栄養 処方）

国 民栄 養改善 の 長期 目標の 樹立

国民栄養調査成横の 判定

食料 需給計 画

人事 院の 給 与勧 告

自衛隊給食の 基準

学校給食 の 基準
生 活保護 の 食料費算定

病院給食の 基準

福 祉施 設給食 の 基準

　　　　　　　　　地域組織等 の 指導

　　　　　　　　　国民一般の 栄養指 導

　　　　　　　　　母子の 栄養 指導

　　　　　　　　　病弱者の 栄 養指 導

　　　　　　　　　老年者の栄養指導
　　　　　　　　　福 祉施 設給食
　 　 　 　 　 　 　 　 　篳 業所給 食

　　　　　　　　　学校給食
　　　　　　　　　病院給食

箪
　　　　　　　　　中学 ・高校の 家庭科

　　　　　　　　　大 学 （医学 ・栄養学・家政学）

　　　　　　　　　保健 医療従事者 の養成施設
「
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i　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 公衆衛生審議会　　　　　　1　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　，　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　L

i　　　　　　　　　、　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 会長　山　m
，蟻　義　　l

I　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
r

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　L　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ’　　　　　　　　　　　　　　　［
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（注）　本誌に は 別裹 1 か ら4及び 13を掲載し他ぽ 省略 。

6． 今回の 改定で特に改め られ1た事項

（D

　60 歳代 ，

「
70 歳代に つ い て 年齢区分を 10歳 きざみ

か ら 5 歳きざみ とした 。 （表
一1）

年齢区分 に つ い て は ， 従来 20 歳以上の 者 につ い て は

10 歳きざみ で示して い た が，今鳳 高齢者社会の 進行に

よ り適切 な対応が で きる よ う60 歳代，70歳代 につ い て

は 年齢区分 を 5 歳きざみ で 示 した1
　 （2 ）

　エ ネ ル ギ ー
算定の 基礎 とな る生活活動指数の 計算

方法を 示 した 。 （表
一2）

（165 ）

エ ネ ル ギ ー算定 は ， 1 日の 生活活動強度に よ り大 きく
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日　 本　人　の

別 表 1　 成長期 お よ び生活活動強度 II

年　　齢
身長推計基準値

　　　（cm ）

体重推計基準値

　　　（kg）

エ ネ

　　（kcaD

ル ギー・ タン パ ク質

（9 ）

脂　　　　　肪

エ ネル ギ

カ ル シ ウ ム

　　　（9）
（歳）

｝ 比 率

男 女 男 女 男 女 男 女 （％） 男 女

0 〜（月 〉 120 ／ kg3 ．3／ kg 45 0．4
2〜（月 ） 110 ／ kg2 ．5／ kg 45 0 ．4
6〜（月 ） 100／ kg3 ．0／ kg30 〜40 0．4

1〜 80．779 ．610 ．9510 ．359609103030
2〜 90．089 ．113 ．2412 ，741 β001 ，1503535
3〜 97．396 ．615 ．0414 ．701 ，4001 β504040
4〜 104．3103 ．716 ．9716 ．691 ，5501 、4504545 0．40 ．4
5〜 110 ．・8110 ．319 ．04 ．18 ．781 ，6001 ，5005050

6一 117．0U6 ．521 ．3521 ．041 ，7001 ，6005550
7−

8〜

9〜

122 ．7
工28，3
ユ33．5

122 ．2127
．9133
，6

23 ．8526
．7029
．76

23．4426
．2429
．50

1．8001
．9001
，950

L6501
，7501
，850

606565556065

｝・・5 ｝…

　 0 ．．6
10 〜 ユ38．8139 ．833 ．2133 ．542 ．0501 ，9507070 25− 3G0

．6

11〜

12一
144 ，6151

．4146
．5151
．937

．2642
．2938

．4643
．312

，1502
β502

，1002
．25075807580

0 ．70
．80

．7

13〜

14 〜
159 ．0164

．9155
．4157
．148

．．3453
、8747

．4350
．322

，5002
，6002

，3002
，30085858075 ｝・・9

玉5〜

16 〜

168 ．5

169 ．9

157 ．6

158 ．  ．

57．98

60．21

51．99

52．87

2，700

2，700

2，250

2，200

85

80 、

70

70 ｝…
工7〜

18一

ユ9〜

170 ．8171
．3171
．5

158 ．1158
．1158
．1

6L5562
．1862
．41

52，9252
．5252
．02

2，7002
，6502
．6  0

2，1502
．1002
，050

807575706560

｝…
20〜29 工71．1157 ．764 ．0051 ．832 ，5502 ，0007060
’30〜39169 ．8156 ．765 ．4854 ．092 ，5002 ，0007060 0．6
40〜49167 ．8154 ．665 ．1055 ．142 ，4001 ，9507060
50〜59 ユ64．2 王5ユ．961 ．9354 ．132 ，250

．
1，8507060

60〜64162 ．1149 ，859 ．4152 ．492 ，1001 ，750706  
20〜250 ．6

65− 69160 ．8148 ．357 ．615LO22 ，0001 ，7007060
70 − 74 』159 ．7145 ．755 ．8349 ，261 ，8501 ，6006555
75 〜79158 ．7145 ．054 ．0747 ．221 ，7501 ，5506555
80 〜 157 ．6142 ．452 ．3844 ．531 ，6501 ，4006555

「日本人の 栄養所 要 量 」 （表） の 付帯事項

12

34

別表 1〜4 で 示 した 栄養所要量は ， 個人 に そ の ま ま適用 すべ き数値で は な い e 個人 へ の 適用 に つ い て は 別表 5
生活活動強度の 判別 に つ い て は

， 表 2 に 示す参考表 「生 活活動強度 の 区分 （目安 ）」 を 参照 さ れ た い 。
また 生 活活勁強度 が 「工 （軽い ）」 に 該当す る者は ， 日常生活活動 の 内容を変え る か また は運動を付加す る こ

食塩 の 摂取量は ，従来 どお り 1 人 1 日 当た り 10g 以 下 に す る こ とが望 ま しい 。
ビ タ ミ ソ E （α

一ト コ フ ェP 一ル 当量） は ，成人SU子　 8　mg ， 成人女子 7mg を摂取す る こ とが望 ま しい 。
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栄 養 所 要 量

（中等度）におけ る栄養所要量
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100

・− 12 （本解説で は 省略）を参照された い 。

とに よ っ て ，別 表 1 の 生活活動強度 rl［ （中等度）」 に 相当す る エ ネル ギー量を消費する こ とが 望 ま しい 。
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別 褒 2　 生活活動強度 1 （軽 い）

年　　　 齢
エ ネ

　　（kca1）
ル ギ

ー
タ ン パ ク質

　　　（9 ）

脂

一

　　　　　肪
エ ネ ル ギ
　　　比 率

カ ル シ ウ ム

　　　（9）
鉄

（mg ）

（歳）
男 女 男 女 （％ 〉 男 女 男 女

15 〜
16 一

2 ，3502
，4002

．0001
．9508580

7070
｝・・8

17 −
．
’
18 〜
19 一

2 ，4002
．3502
．3001

．9001
．8501
．850807575

706560 25 〜30

｝・・7
1212

20 〜29 2 ，2501 ，80070 60
（
閉

3q 〜39 、　i40− 49 「
50 〜59

2 ，2002
，1502
，0001

．7501
．7001
，650707070

606060 0 ．6 ・・犠
　　10　　）

60 − 64 1 ．85D1 ，55070 60
20 〜250 ．6 10

65 〜69 1 ．800 ユ，50070 60 10
70 〜74 1 ，6501 ．45065 55

75 〜79 1 ，6001 ．400 ．65 55

80 〜 1 ，5001 ．25065 55

曇麟 鬻
十 工50
十 350
十 700

十 10
十 20
十 20 ｝25 − ・・

十 叺 4
十 〇．4
十 〇．5

十 3
十 8
十 8

注）妊婦，授乳婦へ の 付加量 は便宜上 こ こ に 示 した が ， 妊婦 ， 授乳婦 の 生活 活動強度は すべ て 1 （軽

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 別 表 3　生活活動強度III（やや重 い ）

年　　　 齢

　　　　（歳〉「

エ ネル ギー

　　（kcal）
タ ン パ ク質

　　　（9 ）

脂 　 　 肪
エ ネ ル ギ
ー 比 率
　　（％ ）

カル シ ウ ム

　　　（9 ）

鉄

（mg ）

男 女 男 女 男 女 男 女

15 −
16 〜
17 −
18 −
．19 〜

20 − 2930
〜3940
〜4950
〜5960
〜6465

− 69

3 ，2   03

，2003
，2003
，150

呂．1003

，0502
，9502
．8502
．7002
．4502

．350

2 ．6502
，6002
，5502
．5002
，450　　F

、2 ．400
．2 ．3502
，．3002
，2002
．0502

，000

ユ009595909085

　8585

　85
　80

　SO

858080757070707070

．
70 』

70

25 − 30

｝…

｝
．
・

1
・

　 0 ．6

　」

0 ．6

12

10

　12

　　　（
　　　閉
　　　 経
　 12

　　　鑑

｝・・

別嚢 4　生活活動強度 IV （重 い ）．

年冒 　　 齢

　　　　　（歳〉
“F

エ ネル ギー

　　（kca1）．
タ ン パ ク質

　　　（9 ）

脂 　 　 肪
エ ネ ル ギ
ー 比 率
　　（％）．

カ ル シ ウ ム

　　　（9 ）

鉄

（  ）

男 女 男 女 男 女 男 女

15 −
16 〜
17 −
18 −
19 〜

2Q 」 291　 ，．
30 〜3940

− 4950
− 5960
〜6465

− 69

3 ，7503
．7503
，7503
，7003
，7003

，5503
，4503
，3503
，1502
β 502

．750

3 ，1003
．05  

2 ．9502
，9002
．8502

；8002
，7502
，7002
．6002
．4002

．300

115UOUO105105100

．

工001
〔｝01
．00

　95

　95

9595959085858585858080

　　　　　　ゴ，

25 − 30

｝…

｝…

　0 ．6

0 ．6

12

10

　 12

「
　　　　 A

｝爨
｝・・
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にお け る栄養所要量

ビ タ ミ ン A ビ タ ミン BI ビタ
’
ミン Bガ ナイ ア シ ン

（lu） （mg ） （mg ＞
’

．（mg ）
」

ビ タ ミン C
　 （  〉

广1−r’．ビ タ ミン D ．

　 （Iu）．．
男 女 男 女 男 女

冖
男

1、・
女 ・． 尸广

0，9 0．81 ．3
’

1 ユ 工6
　 己
13

1 ．0 0．81 ．3 1 ．1 ．16 ． 131
1 ．0 O．8L3 1 ，016 　

．
13

Q．9 0．7L3 1 ，016 ユ2
0、9 0．71 、3 1 ．015 12 1

．　．　尸
　．

0 ．9 0．71 ．2 1 ．015
．
12

．
． ．

2 ．0001 ，8000
．90
．9

0．70
．71

．21
．2

1 ．0
つ ．91514

112
．
11

50 1Go

0 ．8 0．71 ．1 0 ．913 II
0 ．7 0．6LO 0 ．9、 12 10

0 ．7 O ．61 』．0 0 ．912
『

】．0
0 ．7 0 ．6LO 9 ，912 10
0 ．7 『0 ．6LO 0 ．912 10
0 ．7 0 ．61 ．0 0 ．912 1D

十 　 　　 〇 十 〇 ．1 →−0 ．1 十 1 十 ユo 十 300
十 　 　200 十 〇 2 十 〇 ，2 十 2 十 10 十 3   0
＋ 1 ，400 十 〇 ．3 十 〇 ，4 十 5 十 40 十 300

い ）とい うこ とで はな く・お の お の の 生活嬲 鍍 に応 じた もの とfる こ と・
．

‘こお 」ナる栄養肩疔要爨

ビ タ ミン A ビ タ ミン B 【 ビ タ ミ ン B2 ナ イア シ ン

αu ） （  ） （mg ）
’

（mg ） ビ タ ミン C
　 （皿9）、

ビ タ ミン D
　 （lu＞

男
1
女 男 女 男 女 男 女

L3 1 ユ
　　11
．8 1 ．521 　 　

’、
　 17

1 ．3 LO1 ．8 1 ，421 ユ7
1 ．3 1 弘01 ．8 1 ．421 ． 17
1 ．3 1 ．01 ．7 1 ．421 17
12

：
LO1 ．7 1 ，320 16

2 ．OOO1 ．800L2 1 ．01 −7 1 ．320 16 50 100
ユ．2 ．0 ・91 ．6

』
1 ．3 工9 16

1 ．1 0 ，91 ．6 1 ．3 ・
　 19 15

ユ ．1 0 ．91 ．5 1 ．218 工5 ．
1 ．0 0 ．81 ．3 工．1 ・　 16 14

LO 0 ．8L3 1 ユ 16 14

に 摺 る栄蠡 要量

ビ タ ミン A ビ タ ミ ン B1 ビ タ ミジB 、 ナ イア シ ン

（lu） （mg ＞ （mg ） ・（mg ） ビ タ ミン C
　 （田9＞

ビ タ ミン D
　（lu）

男 女 男 女 男 ．女 男 女
1 −5 L22 ．1 1 ．725 ． 2σ

L5 1 ．22 ユ 1 ．725 20
1 ，5 1 ．22 ．1 1 ．625 ユσ

L 1 ．5 L2 ．2 ．0 1 ，624 ユ9
L5 工．12 ．0 1 ．624 19

2 ；0001 ，800 ユ．4 1，12 ．0 1．523 18 50 100 　
 

・コ ｛．」 1 ．4 1 ．1L9 ． 1 ，523 18
1 β 1 ．工 1．弓 1．522 18

’ L3 1 ．0L71L421 175 1 ユ ・、 LO1 ．6 1．3 ．・ 19 16
，

．．r 吊 14 、 1 ．ひ ユ．6 1 ．319 16
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身長推計基準値 体重推計 基準値 エ ネ ル ギー
犀 齢 （c皿） （髭9） （kcaD

（歳） 男 女 男 女 男 女

20〜 170．315 了．362 ．6352 ．142 ，50G2 ，000
3D〜 ！68．1154 ．963 ．4652 ．932r45G し950
40〜 166，1153 ．崕 62，965 頃．442 ，3501 ， 903
50〜 三62．8150 ．859 ．6652 ．922 ，200 亅，B50
60阿 160．3148 ．156 ，8150 ．432 ，000L70 β

70〜 157．9144 ．953 ．5347 ．99 ！，800L550

8D〜 155．714 工．450 ．9444 ．061 ，600L350

第 4 次 改 定 （新 ）

身長推計基準｛直 体重提計 基準値 エ ネル ギー
年 齢

・
（  ） （kg） （駄caD

（歳） 男 女 男 女 男 女

20〜29171 ．1157 ．7 ・64．OG51 ．832 ，5502 』 OO
30〜39169 ．8156 ．765 ．485 亘．092 ，5002 ，000
40〜4臼 167。8154 ．665 ，1055 ．142 ，4001 ，950
50〜59 ユ64．2 王51．961 ．935 哩，132 ，2501 ， 850
60陶64 工62．1149 ．859 ．4152 ．492 ， 100L750
旧5〜69160 ．8149 ．357 ．

．
6151 ．022 ，0001 ，700

マ0〜74159 ．7145 ．755 。8349 ．261 ，850L600
75〜79 玉58．了 145．054 ．074 了．221 ，7501 ，550
80〜 157．6142 ．452 ．3844 ．53 ．1，6501 ，400

変化する 。 生活活動強度は現在 4段階に分け て 示 されて

い るが ，
こ れ を 各種生活動作 の RMR と生活時間配分

に よ り算出す る計算方法を示 した 。

　  　生活活動強度 の 算 出方法 〔表
一2で 生 活活動強度 丑

（中等度）の 場合〕

含・

［
8× 0，9十7．5x （1．2弓一〇．5）十6．5
　　　　　 X （1．2十〇．9）十2× （1．2十2．0）
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 24 ］

一1＝0．5

  　生活活動強度 の 範囲

．r軽 い 」…………生活活動指数で 0．42 以下

「中等度」………
生活活勳指数で 0．43〜0，62

「や や 重い 」……生活活勳指数で 0．63削0．87

「重 い 」…………生活活動指数で 0．88 以上

  ＝ ネ ル ギ ー代謝率（RMR ）

　　＿活動時総代謝量
一安静時代謝量 ＿ 活動代謝量

　　　　　　　 基礎代謝量　　　　　　基礎代謝量

表
一2 生 活活動強度の 区分 （目安）

日 常 生 活 の 遡

罐魏数 左記生活動作
日 常 生 活 の 内 容

生活動作 時　間 の 平均 RMR

睡 　　眠 8 （Bmの 90％） 通 動，買物 な ど 1時間程度の 歩行
工 座 　 　る 12 0．5 と軽 い 手作業や家事 な どに よ る立

（軽い ｝ 立　　っ 3 0，6 位の ほ か は 大部分座位で 事務， 勉

0。35 歩 　 　 く 1 1．9 強，談 話等 を して い る場合

睡　　眠 8 （Bmの 90％） 通 勤，買物の ほか 仕事な どで 2時
E 座　　る 7 〜8 O．5 間程度の 歩行と事務，読書、談 話

（中等度） 立　　っ 6 〜7 o．9 に よる座位 の ほか 機械操作， 接客
0．50 歩　　く 2 2．o 家事 等に よ る立 位 時間の 多い 場 合

睡 　 　眠 8 （B繭の 90％） 農耕，漁 業，建築 な どで 座 位，立

皿 座 　 　る 6 0．5 位，歩行 の ほか 1日の うち 1時間

（や や重 い ） 立 　 　っ 6 o．9 程度は重 い 筋作業 に 従事 して い る

0．75 歩　　く 3 2．o 場合

筋 運 動 1 5．9

睡　　眠 8 （Bmの 90％ ） 1 日の うち 2時問程度は激 しい ト

IV 座　　る 4〜5 0．5 レ
ー

ニ ン ダとか木材の 運搬， 農繁
｛重い ） 立　　っ 5〜6 0．9 期 の 農耕作業 な どの ような重い 筋
1．00 歩　　く 4 2．o 作業 に従事 して い る場合

筋 運 動 2 5．9

（3 ）

　個々 人の 健康づ くりの ため の 「性別 ， 年齢 別 ， 生

活活動強度別，身長別 ＝ ネ ル ギー
所要量 （目安）1

の 簡易算出式を 示 した 。 （表 3）

　栄養所要量 は 性溺，年齢別，生活活動強度別に 平均的

体位を有す る者を基礎と して 算定され て い る 。
こ の た め

，

50

同 じ性 ， 年齢 で あ っ て も身長，体重が 異 な る個人に は そ

の ま ま適用 で きない とい う問題 が あ っ た 。

　そ こ で ，前回 ， 個人を対象と した 性閣，年齢洌 ， 生活

活動強度別 ， 身長別 栄養所要量を 示 した とこ ろ で あ る が ，

今回は こ の うち エ ネ ル ギー所要量 に つ い て簡単 に算出で

き る よ うに そ の 計箪式を 示 Ltee

　個人 の 栄養所要量は ， 基本的に 幅を もっ て 示 され て い

（170）
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第 4次 改定 目本 人の 栄養所要量 の 概要

別 表 IS．生活活動と付加運動に よ る エ ネ ル ギー消費量 （目安）

日 常 　生 　活 エ ネル ギー
消 費量 （kca1ノ日）

活 動 　強 　度 男 女

エ

ー1

蹟

W

（軽 い ）

（中等度 ）

（や や重 い ）

（重 　い ）

200〜300100
− 200
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 100〜200

　　　 　　　 　　　　 100程度

陣 ・行 … 欄 し・

注） 1．こ こ に示 した 運動の エ ネル ギ
ー

消費量 は，栄 養所要量 に付 加 して 消費す

　　　る エ ネル ギー量 で あ っ て ， 安静時代en量 itこ れに 含 まれ て い ない ．
　　2．こ こ に 示 した運動 の エ ネ ル ギー消費量 は、中年の 人 が

「
普通 コ の 運動強

　　 度℃ あ るい は それ 以下の 運動 をす ると きの 目安で あ る．

　　3．生 活活動強度がIII，　 IVの 楊合 において，平常使用す る こ と の 少 ない よ う

　　 な筋 肉 を使 うス ポーツ や 運動を行うこ とが望 ま しい ．

　　4 ．運動 所要 量は，こ の 目安 を基礎に，健康 増進 の ため の 運動の 質的 内容 を

　　 さ らに具体 的に提示 した もの で ある．指導 現場 で は，対 象者や 現場 の 条 件，

　　 指 導 の 目的 等に 基づ い て。適宜 柔軟 に選択 して 使用する こ とが 望 ま しい ．

るが ， 今回使用上 の 便宜を図 るた め に ， こ の 幅の 前 に そ

の 中央値 （端末処 理 お よび 平滑化 した も の ）を 示 し，こ

れをも とに した エ ネ ル ギ ー
所要量 の 近似式を そ れ らの 欄

外 に 示 し た 。

　　　　　　　　　 A ＝ 　aH 十b
た だ し，A ・． 　・・ネ ル ギ ー

所要量近似値 （kcal／日）

　　　　H ；身長 （cm ）

　　　 α ， b ＝係数

（4 ）

　日常の 食事た ん 白質の 相対的利用効率に つ い て 若

干 の 改定を行 っ た。

（5）

　た ん 白質の 質，即 ち利用効率は 個 々 の 食品に 含 まれ る

ア ミ ノ 酸 の 種類 に よ りそれぞれ異な るが，日常我々 が摂

取する食事中の た ん 白質 の 平均的な 利用効率に っ い て 新

た に 実測した 結果 ， 従来の 8090 か ら 85％ に 改定 し た。
　 　 　 　 　   　   　　  　  

　　　　… 4×響… 1… 3・ 1．・8（・〆・・／・）

  　良質た ん 白質の 平均窒素 平衡 維持量 （平均た ん 白質必要
　　 量）： 0．64　（g ／kg／日）

  　日常摂取たん 白質の良質た ん 白質に 対 す る相対 的利用効

　　 率 ： 85％
  　ス トレ ス 等に 対す る安 全率 ：10％

　  個人 間の 変動係数 の 2倍値 ： 151ao　X　2＝　30％

　 マ グネ シ ウ ム に つ い て
， 新た に 目標摂取量を示 し

た 。

　 マ グネ シ ウ ム に つ い て は
， そ の 慢性的な摂取不 足 は 虚

血性心疾患の 発症 と関係す る こ とが い わ れ て い る こ とか

ら今 回 その 目標擬取量を示 し た。

　マ グネ シ ウ ム の 目標摂取量　　成人で 300mg

　（6 ）

　 ビ タ ミ ン E につ い て ， 新た に 目標損i取二量を示し

た 。

　 ビ タ ミ ン E は ， 欠乏症 は ほ とん どみ られ な い が ，高齢

者 の 健康 と過酸化脂質とが重大 な関係に あ り，
ビ タ ミ ン

E は 過酸化脂質の 生成を抑え る作用があ る とい わ れ て い

る こ と， また健康食品 と し て 多量の 摂取が行われて い る

こ と等か ら ビタ ミ ン E の 適量 を知る要求が 高 ま っ て お り，

今回 目標摂取量 と して 示す こ と と した 。

　 ビ タ ミ ン E の 目標摂取量　　成人男子 8mg 　 女子

7mg
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　 　 20〜29歳

例 　30〜39歳

  40〜49歳
　 　 50〜59歳

　　60〜69歳
　　70〜79歳
　　BO歳以 上
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7．新 ・旧比較裹

　表一4 の 通 りで あ る 。

　　　　　　第 4 次改定 日本人の栄養所要量 の 概要

表一4　成長期お よび生活活動強度 五 （中等度）に お け る栄養所要 量

新 （平成 2 −−6年度）A 「 旧 （昭 和60〜一
平成元年 度）・B

、
齢

）

　

歳

年
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〜
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8〜
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