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　は じめ に

　わ が 国 に お け る栄養所要量は ， 栄養学 に お け る新 しい

知見 体位の 変化 ， 国民 の 食生活と健康をめ ぐる状況の

変動等 に 対応 し て 5 年毎 に 改定して い る。

　今回の 改定は第五 次改定 で，平成 7〜11年度 に 使用す

る内容の もの で あ るが ， 改定回数は 昭和 44年に 厚生省

が 初回策定 して か らの もの で ある。

今回は，平成 5 年度 の 国家予算に よる もの で 68名の

各分野の 専門委鄭 よ り検討 され て 厚生姫 に 報告さ2・ ・

火臣は 平成 6 年 3月 25 目， 公衆衛生審議会 （健康増進

栄養部会）に 諮問 し，同日付 で 答申が得られた もの で ，

例回 よ りex半年早く策定され た 。 そ の 理由V：・今 睡 要

視 され て い る所要量 vcつ い て は 黠 缸ま で に 1年間費や し

て 普及啓発を 図 る こ と，関係機関が改定年度に 併せ て 予

算要求に活用 で きる こ と等 で あ る 。

　 1． 栄養所要量と目標摂取量の 定義

　　（1）　栄養所要量 と は

　栄養所要量 とは，心身 を健全に 発膏
・発達させ ， 健康

の保持
・増進 と疾病予防の た め に 国民が ど の よ うな栄養

素や エ ネ ル ギ ーを毎 日どれ だけ摂取すれば よい か を ， 性

別 ， 年齢階級別，生活活動強度別，さ らに は妊産婦
・授

乳婦別などに 示 した もの で ある 。

　私た ち が日常 ， 食事か らとる ＝ ネ ル ギ ー，た ん ぱ く質，

脂肪，ビ タ ミ ン
，

ミネ ラ ル な どの 栄養素等 は ， 多過ぎて

も少な過 ぎて も 問題 が あ ります。要は 過不足の な い 適量

の 範囲内で なければな ら な い 。

　 ニ ネ ル ギー所要量 を 除き，実験的 に 求 め られた 健康 が

維持 で き な い 最低の 生 理 的 な 必 要量 に 安全率を 加味して

求め られ て い る 。

　　 （2）　目標摂取量 と は

　 目標摂取量 の 基 本 的 な考 え 方 は 所要量 と 同 じで ，必要

量 とし て 示す も の で ある が ， 科学的データ の 蓄積 が 十分

に ない た め に栄養素 の 摂取量 を 摂取対象別 に ぎめ細か く

算出する こ とが困難な こ とか ら，その 数値を所要量に 準

O ， 目標量 として 示 した もの で ある 。

　2．　栄養所要量 の構成

　栄養所要量 の 策定 に際し て は ， 学問 の 進歩，生活条件

の 変化，体位の 向上 ， 食生活の 変化，疾病構造の 変化な

ど栄養所 要量 に 影響す る要因を 十分検討 した 上で 作成さ

れ ， 図 1の よ うな構成 図 に な っ て い る o

日 本 人 の 栄 養 所 要 量 策 定

性 別，年 齡階 級 別，生 活活動 強 度別，
妊 産婦

・授乳婦別 ， 身長朋栄養所要量
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図 1

　3．栄養所要量 の 沿革

　わ が国で 栄養所要量が始め て策定 された の は ， 昭和 15

年 （1940年） に 食糧報告連盟 か ら発表され た 目本国民

食栄養基準 （性別 ， 年齢嬲，労差 別 の 熱量，た ん ぱ く質

所要基準），妊産婦 ・授乳婦栄養基準お よ び 労 作別 職業

分類 の 表 で ある 。

　そ の 後は ，科学技術庁が所管して 作成 して い た が，昭
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裹 L 　日本人の 栄養所要量の 改定経緯

1 便　用　期 間 「 答 申

初 回 策 定 昭和 45年 4 月〜50 年 3 月 昭和44年 8月 栄養審議会答 申
第一

次改定 昭和 50年 4 月〜55 年 3月 昭和50年 3 月 栄養審議 会答申
第二 次改定 昭和 55 年 4月酎60年 3 月 昭和54年 8 月 公 衆衛生審議 会答 申

第三 次改定 昭 和 60年 4 月削平成 2 年 3 月 昭和59年 8 月 公衆衛生審議会答申

第四次改定 平成 2年 4 月〜7 年 3月 平成元年 9 月 公衆衛生審議会答申
第五 次 改定 平成 7年 4 月卍12年 3月 平成 6 年 3月 公衆衛 生審 議会答申

表 2．栄養所要量 ・目標摂 取量等の 変遷

頂 　 　 　目 「初 回 ［第 ・次 錠 陣 ・次改矧 第 3次改定 1第 ・次改定 悌 5次 改定
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○

○

○

○

○

○

○

和 44 年策定 分 か ら厚生省 の 所管事項 と な り，そ の 後は

表 1，2 の よ うに 5 年 ご と に 改定 され ， 今回が 第 5 次改

定とな っ て い る 。

　4．第五次改定栄養所要量

　　（1 ） 改定の基本的な 考え方

　  　最近 の 栄養必要量の 推定 に は ， 成人病の 予防 とい

　　う視点 か ら ， 従来の 出納法や要囚加算法に 代わ っ て ，

　　疫学的方法が用 い られ て い る が ，所要量 の 改定 は ，

　　疫学的根拠 を もとに さ らに 実験的結果 を重 ね て それ

　　ら の 一
致をみた うえ で ， は じめ て行 うべ きもの で あ

　　る 。

  　栄養所要 量 は 本 来集団を 対象と し た もの で ，個人

　　に 適用 す る もの で は な い
、 個人剔 の 栄養評価や 栄養

　 指導 に つ い て は ， 所要量 とは 別 の具体的，実際的 な

　 マ ニ
ュ ア ル な どに 委 ね る もの で あ る 。

  　栄養所要量 は 本来健康入 に 対す る もの で
， 病人や

　 特殊 な 体質 ， 特殊 な環境に あ る もの は ，それ ら各 々

　　に対応す る ガ イ ドラ イ ン に 委ね るべ ぎで あ る。

　　（2） 主な改正点

　  エ ネ ル ギー
比率の 見直 し

  脂質は 量 だ けで な く， 質的 に 纏 ま しい 摂取割 合

　　等に 言及

　  　食物繊維 の 目標摂取量を設定

　  　栄養所要量 に対応した食晶群別撰取 目標量 （食品

　　構成）を明示

　　（3） 改正内容

　  　脂肪 エ ネル ギ
ー

比率

　脂肪エ ネ ル ギー比率は ， 従来，生活活動強度 が 中等度

の 成人で 20−・25％，20 歳未満 は 25〜30％ と し て 設定 さ

れ て い た が，成人病予防 の た め に は こ れ まで の 脂肪 ＝ ネ

ル ギ ー比 率 の 上 限 で ある 30％ は 10歳代後半 で は 高すぎ

る こ とか ら，今回 は 18歳以上 の 者 に つ い て は 20 歳以上

の 者と同様 ， 25％ を 上限 と した。

　なお，18歳未満 の 者 で も 10歳代後半に つ い て は ， 25
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％ に で きる だけ近づ け る こ とカ1望 ま しい と言兇る 。
・
．

　また ， 生活活動強度別脂肺モネ ル ギ
ニ

比率は ，やや 重
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．
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／

動物 植物漁 無 は異な っ 耀 類 の 脂肪酸が含まれ て

お り，
こ れらの 食品を バ ラ ン ス よ く撰取するこ とが 望 ま ．

しい とされて い た が ， 今回 ， 日本人の 栄羹摂取の 現状か

らそ の 摂取割合は 4 ：5 ： 1程度が 1 つ の 目安で南る こ と

か ら， 飽和脂肪酸 （S）t

’一価不飽和脂肪酸 （M ）， 多価

饗蠶驫謙灘二∵1堪
が属する n

−6 系の 脂肪酸 と リ ノ レ ン 酸や 魚類 に 多 い イ

コ サ ペ ン タ エ ン 酸（EPA ）と ドコ サ ヘ キ サ エ ン 酸 （DHA ）

蕪灘難灘叢
お お よそ 4 ：1 程度が 望 ま し い とさ れた 。

　さらに ， 脂質摂取時 の 問題とし て コ レ ス テ ロ
ール の 摂

取があげられ るが，過剰摂取 は動脈硬化を 促進 させ る恐

れが あ る の で ，

』
高脂血 症体質の 人晦コ レ ス テ 伊 ラレの 摂

取量を 1 日 300m9 以下 に 抑え る こ と が 望 ま しい とさ れ

た 。

　ま た1多価不 飽和脂肪酸は 過酸化物 を 生成 し建廉障害

矧 匏 貯 駄 鯵 砂 ら・や 生 成 を で 謁 鮒 抑

　制す為た1あセヒ
ジ1

ビ タ ミ ン E， ビ タ ミ ン C ， あ る い は 力

器 獣飜騨
つ ピ タ 瞬 わ せ て嬲

．．』．  　食物繊維の目標摂取量　
一

．∵ 食物繊維の 定義 測定方法 ， 健康 との 関連 の 研究成果

紗 瀞 麓 醐 題勲 ・あ わ冷 甑 走 で は漸 蝿 を

　寨定するに 至らな か っ た が ， 日本人の 食物繊維摂取 の 現

．．状 と推移，ある炉 は 関連基礎研究及 び 疫学調査等の 検討

　の 結果，成人の 場 合， 1 日当た り 20・”25g （10g／1，OOO

　 kca1）を 目標摂取量とし た 。

・難韈鍵∵鯊諺1読
　 て い る限 りに お い て は過剰摂取に よ る健康障害鵠少な く，

　む しろ努力 して 摂取 しな けれ ば不足が ち で あ る 。

髪繕欝飜鑿懇・

　 を日常の 食生活 に 活かす た め に は ， 当該栄養所要量 を満

　 たすた め に は ， どの よ bな食品 を どの くらい 摂 っ た ら よ

　 い の か ，す なわ ち食品群別摂取目標量 につ い て 示す こ と

　 が必要 で あ る。
』
．　　　　　　　　　　　　 ．

　　 二 の た め ，栄養所要量 に 応 じた ， 日常生活 に 取 りい れ

　 や す い 食品群別摂取目標量 の あ り方 に つ い て 示 し，食生

　 活改善の 参考 に 供する こ とと した 。
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　日本人 の 栄養所要 量 は 性別，年齢 （階級）別 ， 生活活

動強度別等数百 に 区分 し て示 され て い る が ，
こ の 全 て に

対応 した食品群別摂取目標量 を示す こ とは，繁雑であ り

現実的に あ ま り意味が な い こ とか ら ， 幼児，成長期， 成

人，
「
高齢者等栄養所要量 の 比較的近似した グル ープに つ

い て まとめ ， そ れぞれに 代表的 な 例 と して の 食品群別摂

取目標量を，よ り現状に 即 した ，日常食生 活 に 取 りい れ

や す い もの に つ い て示 す こ と と した 。

　結果と して 全体で 8 グル ープに 区分 し，こ れを 目標と

した各々 の 食品構成及 び その 食品搆成 に よ り供与され る

エ ネ ル ギ ー
及 び 各栄養素量，並 び に 栄養比率等に っ い て

示 した 。

　な お ，
こ の 食 品構成は ， あ くまで も

一
つ の 事例 で あ り，

各地域，更 に 各個人 に適用 す る に 当た っ て は 各 々 の 条件

（個 々 人 の 嗜好，経済性 ， 地域特性等）を考慮 の うえ，

よ り導入 しや す い もの とな る よ う工 夫す べ きで あ る （表

3 ）。

付裏 1．妊婦，授乳婦へ の 付加量

エ ネ ル

ギー
（kca1）

た ん ぱ
く質
（9 ）

脂肪 エ ネ ル

ギー比率
　 （％）

カ ル シ

ウ ム

（9 ）

鉄

（mg ）

ビ タ ミ

ン A
（Iu）

ピ タ ミ

ソ B1
（mg ）

ピ タ ミ

ソ B2
（mg ）

ナ イ ア

シ ソ

（  ）

ビ タ ミ

ン C
（mg ）

ビ タ ミ

ン D
（ru）

妊娠前 半期　　 ＋150
妊娠 後半期　　 ＋350

授　　孚し　　婦　　　　十700lii ｝2・一・D

属 o．32
　 十 〇．3
　 十〇．5

十3

十8

十8

　 十 〇　　　÷0．1　　　十〇，ヱ　　　十1　　　　　十 10　　　　十 300

十200　　 十e．2　　 十 〇．2　　 十2　　　　十 10　　　十300
一
ト1400　　　

一
トO．3　　　十 〇．4　　　十5　　　　　1−40　　　　十3〔レ0

付嚢 2．エネル ギー所要 量 （目安）簡易算出式

A エ ネル ギー所要量 （kcaD
H 磊身長 （cm ）

生活活 動強度 工 （軽い ）の 男子 生活活動強度 1 （軽い ）の 女子

20〜29歳

30〜39歳

40〜49歳

5  一59歳

60〜69歳

70〜79歳
se歳以上

A ＝・20．00H − 1150

A ＝工9．17H − 1054

A ＝18．57H − 998

A ＝20．00H − 1300
A 需 18，21H − 1132

A ＝・15．48H ・− 838

A ＝　12．62H − 525

A ＝15．5GH − 636
A ＝・15．OQH − 611

A ・＝15．00H − 611

A 蕭16．00H − 788

A ＝　16．OOH − 858

A ＝13．091−1− 516

A ・＝ユ4，55H − 818

生活活動強度 皿 （中等度）の男子 生活活動強度E （中等度） の 女 子

20〜29歳

30N39歳

4eA・49歳
50〜59歳

60− 69歳
70’v7gec80

歳 以上

A ＝・22，74H − 1327

A ＝20．83H − ZO33

A 置20．83H − 1083

A 罵22．86H − 1479

A ＝21．43H − 1427

A ＝17．74H − 1000

A ＝15．24H − 775

A ＝ 17 ．33H − 679

A ＝ 17．67H − 793

A 諞17．67H − 793
A ＝ 18．83H − 1002

A ＝18．50H − 1051

A ＝16．48H −
　864

A ＝ 16，67H − 977

1生活濁 強齟 （やや重・ ）・ 男副 生活鬮 強齟 （や 轣 ・ ） ・ 好

20〜29歳

30〜39歳
40肘 49歳
50〜59歳

60・−6gtt

A ＝ 25．95H − 1397

A ＝25．83H − 1408
A ＝ ＝25．00H − 1325
A ＝ 27．38H − 1786

A ＝24．40H − 1532

A ＝20．67H − 801

A 霽21．17H − 976
A ＝ 21．17H −　976
A 罵 2工．67H − 1078
A ＝22．00H − 1260

生活活動 強度y （重い ）の 男子 生活 活動 強度 1V（重い ）の 女子

20〜29歳

30〜39歳

40N49 歳

50− 59歳

60− 69歳

A 證30．95H − 1747

A ＝・30．00H − 1638

A ＝29．17H − 1554

A ＝31．90H − 2082

A ＝28．21H − 1782

A 諞24．33H − 　98
A 常 24，17H − 1056

A ＝24．17H − 1056
A ＝ 25．00H − 1217

A 磊25，33H − 1449
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　　　　　　　　　日　 本　人　 の

別表 1　 成長期 お よび生活活動強度 H

年　　齢
身長推計基準値

　　　　（cm ＞

体重推計基準値

　　　　（kg）

エ ネ

　　（kcal）
ル ギー た ん ぱ く質

　　（9 ）

脂 　 　肪

エ ネル ギ
ー 比 率

カ ル シ ウム

　　（9 ）

（歳）
男 女 男 女 男 女 男 女 （％） 男 女

0 〜
（月） 120／  3．0／kε 45 0．5

2 − （月） 110／kg 2．4／  45 0．5
・6 〜（月） 100／kg 2．8／  30〜40 0．5

1一 80．279 ，1 ユG．5710 ．079609203030

2 〜 89．688 ，412 ．8512 ．361 ，2001 ，15035351

3〜 97．696 ．415 ．0014 ．571 ，
400 工，35040401

4 〜 104．7103 ．6 ユ7．1216 ，741 ，5501 ，
5004545 0．50 ．5

5 〜 111．21 工0．219 ．3418 ．97 ユ
♪
6501 ，55G 　　50

．
50

6 一 ll7．2116 ，221 ．70P　　21．251 ，70  1，6005550

7 〜 123．O ユ21．924 ，4023 ，751 ，8001 ；6506055

8 一 128．6127527 ．4226 ．601 孕900 ユ77506560

9 〜

10〜
133．9139

．2133
．2139
．730

．6934
．3429

．9534
，231

，9502
，0501

，8501
，
9507075

　65■
　7025

〜300
．6

、

0．6

工1〜 145，4146 ，538 ．7339 ．282 ，
2002 ，1008075 0．7i

12一 153．  15L644 ．3143 ．922 ，3502 ，2508575 0，8

工3〜

14一
160．5166

，0154
．7156
．550

，3955
．6947

，6050
．382

，5502
，
6502

，3002

，30090907575

0．90
，90

，7

15〜 169．3157 ．459 ．6252 ．082 ，7002 ，
250go70 0．8

16〜 171．O158 ．061 ，9352 ．922 ，

．7502 ，2008065 」 0．8

17〜 171．9158 ，363 ．1552 ．95 鴇，7002 ．，1507565 O．7

18〜 工72．3158 ．563 ．5352 ．532 ，7002 ，1GO7560 0．7

ユ9〜 172．3158563 ，5351 ．932 ，6002 ，
〔｝507060

2  〜29 171，3158 ．164 ，695L312 ，5502 ，
000 ．7060

30〜39 170，8157 β 66，6254 ．022 ，5002 ，0007060

40− 4950
〜59

168，8165
．9155

．9153
，066

，1963
．6655

．4953
．952

，
4002

，300
］．，9501
，85070706060 ．

20− 250
．60 ．6

60− 64 163．4150 ．661 ユ251 ．282 ，1001 ，7507060

65〜69 162．1149 ，159 ．2849 ．532 ，1001 ，
7007060

70〜74 160．7147 ．657 ．2847 ．691 ，
8501 ，6007060

75 − 79 159．3146 ．155 ，3045 ．831 ，8001 ，
50065551 1

」80〜 157．3 ／43．952 ．8543 ．671 ，6501 ，4006555 丿

騰擢幣繋 穩 錨 轟 ．。 そ 磁 適・す・ ・数顧 ・・
． 恥 欄 ・・つ い … 灘 2 を鋸

・・
鑾 覊 鍵鰡

し

鷭 、煢靉 鬻
力

繕 錨澱黷
の

熟 鯉 1・憲蠶黜 腺 ・・ 瓢

3 ．食塩 の摂取量は ， 従来どお り 1人 1 日当た VlO9以下 にす る こ とが望 ま しい
。

4． ビ タ ミ ンE （α 一トコ フ ェ ・Pt・−aル 当量）は ， 成人男子 8mg ，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

鉄

（  ）
ビ タ ミン A
　　（lu ）

ビ タ ミン B1
　　（  〉

ビタ ミン B 乙

　　（  ）

ナイア シ ン

　　（  ）
ビ タ ミン C ビ タミン D

男 女 男 女 男 女 男 女 男 女
（  ） （lu）

6 工，300 0．2 O．3 4
6 1，300 0．3 0．4 6
6 1

，
000 0．4 0．5 6

7
　

7
771

，000
ユ

，
0001

，0001
，0000

．40
。50

，40
，50

．50
，70

．5
  ．6

68 68 400

8 81 ，0001 ，
0000 ．6O ．50 ．80 ．7 9 9

8 81 ，0001 ，0000 ．，60 ．60 ．90 ．81010 40
8 81 ．

，
0001 ，0000 ．7　　　　． 0．60 ．90 ．91110

9 91 ，2001 ，2000 ．70 ．60 ．9   ．9 工111
9 91 ，2001 ，2000 ．7o ，71 ．00 。91211

　910 　9101 ，200　　　．
1，5001

，2001
，
5000

．80
．80

，70
．71

．01
．11

，01
．O13131212

10 ユ01 ，5001 ，5000 ，80 ．81 ユ 1．工 1413 」
10101 ，5001 ，

5000 ，90 ．81 ．21 ．21514
12 ユ21 ，500 ユ，5000 ．90 ．91 ．31 ．2 ユ615
12122 ，0001 ，800LOo ．9L4 ユ，31715
12122 ，0001 ，8001 ，10 ，9L5L31715
12122

，
0001 ，8001 ，10 ．91 ．51218 ユ5

12122 ，0001 ，8001 ．10 ．91 ．51 ．2 ユ8 ユ5
1212 ユ2122 ，0002

，0001
，8001

，8001
．1L10 ．90

．81
，51
．51

．21
．2181814 ユ4

100

12122
，
0001 ，8001 ，00 ，8L4L11714

（ 50
1010

ユ0

12 閉

12 経

・2 讐

2，0002

，0002
，000

1，800
ユβ00
工

，800

1．01
．01
．0

0．80
．80
．8

ユ．41
．41
．3

ユ．11
．11
ユ

171716 ユ31313

ユ01210　　） 2
，0001 ，8000 ．90 ．71 ．31 ，0 ユ512

10 ユ02 ，0001 ，8000 ．8D ．71 ．21 ．01412
10102

，
0001

，
8000 ．8O ．71 ．21 ．014 ユ2

10 ユ02 ，0001 β000 ．80 ．7L2 ユ．01412
10102

，
0001 β000 ．80 ．7L2LO1412

10102pOOO1 ，8000 ，80 ，71 ．2LO1412
一

された い 。（本稿で は別表 2N12 を省略）

．
別表 1の 蛞 活軅 度 阻 （中等度）」 ・・悩 す・ 一 ネ岬

一
量 髏 す ・ ・ と・鑿 ・い 。（本稿で は 骸 ・）
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付表 3，生活活勁と付加運動に よる＝ネル ギー消費量 （目安）

皿　（や
」
や重い ）

　　（重い ）
｝勘 を 行 う・ と・蟹 しい

注） 1．

2．

3．

4．

こ こ に 示 し た 運動の エ ネル ギー消費量は ， 栄養所 要量に

対 応す る m ネル ギー消費量 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 まれて い ない
。

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」 の 運動強 度 「 ある い は それJ｝！下の 強度の 運動を す る

ときの 目安で ある。　　　　 、i

生活活動強度が 皿， K の 場合に 詞い
』
て は，平常使用す る

こ との 少ない ： うな 筋肉を使うス ポ
」 ツ や運勦 を行 うこ

とカ§望ましい o

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 。

参考表．目常生活か らみ た生活活動強度の 区分 （目安 ）

生活瀏 強 　 睇 醤 の例
度 と緻 ・『

齲 酬 時 間

日常生活の 内容

　 工

（軽い ）

0．35

睡 眠

座　る

立 　つ

歩　ぐ

8123

、

1

通勤，買物 な ど 1時間程 度の 歩行と軽い 手作業や家

事な どに よる立 位の ほ か は大部分座位 で事務， 勉 強，

談話等を して い る揚含

　 皿

（中等度）

　 O．50

　

87

3
酎

μ

2

　

7°
6

眠

る

つ

く

睡

座

立

歩

通勤，・買物の ほ か 仕事な どで 2 時間程度の 歩行 と事

務，読書， 談話に よ る座位の ほか 機械操作，接客

蒙 事等に よ る掌位時 間の 多い 場合

　 　 皿

（やや 重い ）

　 0，75

睡　隅

座 　る

立 　つ

歩 　 く

筋運動

86631 農耕，漁業 ， 建 築な どで 座位，立位， 歩行の ほ か 1

日の うち 1 時聞程度は 重い 筋作業に従事 し て い る場

合
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