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全職域合同研修会要旨

1．日本人の食事摂取基準について

～活用のポイント～

　・目的は健康でいる、健康になることである

　・毎日その量を食べることではなく、平均す

　　れば食べていることが重要

　→習慣的な摂取量の基準であるので、多い日

　　や少ない日があっても構わない

　・自分にちょうどいい量は、ひとりひとり違う。

→食事摂取基準は栄養素が足りているかの可

　　能性や、日本人の平均的な値を推定して算

　　出したものでなので表の値が、個々に合っ

　　ているかどうかわからない。

2．給食管理における日本人の食事摂取基準に

　ついて～活用のポイント～

　・アセスメントは必ず行うが、出来ることを

　　する

　・栄養素の指標の考え方には優先順位がある

　→エネルギー→たんぱく質→脂質→欠乏回避

　　が重要な栄養素→生活習慣病予防から重要

　　な栄養素

　・評価した上で、計画をどんどん見直す。

　→最初から、理想的な食事改善や給食管理が

　　出来なくとも、実施した後には結果を評価

　　し、エビデンスを積み重ねて、よりよいも

　　のにしていく事が重要。

3．日本人の食事摂取基準2025について

　1）活用に関する基本的事項

日本人の食事摂取基準2025では、現在入

手可能な研究結果等が主に日本食品標準

成分表 2015 年版（七訂）相当の方法で計算

されたエネルギー量やエネルギー産生栄

養素量を使用していることを踏まえ、指標

値は日本食品標準成分表2015年版（七訂）

に基づき計算されたエネルギー・栄養素摂

取量に対応するものとして策定された。

2）日本人の食事摂取基準 2025 のポイント

①　生活習慣病及び生活機能の維持・向

上に係る疾患等とエネルギー・栄養素と

の関連に骨粗鬆症が追加された。

②　炭水化物の整理

　　・食物繊維の摂取量が少なくならないよ

　　　　うに炭水化物の質に留意が必要。

　　　→糖類の中でも、添加糖類と遊離糖類

　　　　　の健康影響が研究されており、これ

　　　　　らに対する目標量は今回設定されな

　　　　　かったが、今後の課題となる。

　　・食物繊維の目標量について

　　　→食物繊維の摂取量不足が生活習慣病

　　　　　の発症率、死亡率に関連しているこ

　　　　　とから目標量が設定されている。成

　　　　　人では 25g/ 日以上と考えられてい

　　　　　るが日本人の摂取実態より実行可能

　　　　　性を考慮して、これよりも低く設定

　　　　　されている。なお日本食品標準成分

　　　　　表（八訂）では多くの食品の食物繊維

　　　　　測定に AOAC.2011.25 法が採用さ

　　　　　れ、これまでのプロスキー変法と比

　　　　　べ食物繊維の測定範囲が広がったた

　　　　　め食物繊維の成分値が高くなった。

　　　　　これらにより食事摂取基準の目標量

　　　　　と同等あるいは超える摂取量であっ

　　　　　たとしても、生活習慣病予防の観点

　　　　　からは不十分な可能性があることに

　　　　　留意する。

　　・アルコールについて

　　　→アルコールは炭水化物の項で扱うの

　　　　　ではなく、エネルギー産生栄養バラ

　　　　　ンスの項で説明し、アルコールの健

　　　　　康リスクについては 2025 年版で削

　　　　　除。

③　ビタミン策定方法の再検討

研究レベルで欠乏、不足を回避する

摂取量の算出が望まれるが、エビデン

スの乏しいものもあり、これまでの研
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　　続けていく事が必要である。なおカリウム

　　の摂取量を増やし、ナトリウム / カリウム

　　比を下げることによる降圧効果も示されて

　　いることもあり、ナトリウム / カリウム比

　　についても今後注目される。

（文責　医療　内薗雅史）

究結果の整理と新たな研究推進が望

まれている

　3）その他

　ナトリウム

→前回と同じ目標量であるが、重症化予防の

　　ための最適な値ではないため更なる減塩を
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