
 

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
２
０
２
０ 

䣓
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
２
０
２
０
䣔
は
䣍

私
た
ち
が
健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
に
必
要
な

エ
ネ
ル
ギ
䤀
や
栄
養
素
の
量
の
基
準
を
示
し
た

も
の
で
す
䣎 

 

健
康
増
進
法
に
基
づ
い
て
厚
生
労
働
省
が
定

め
て
い
ま
す
䣎
５
年
ご
と
に
改
定
さ
れ
て
い
て
こ

の
４
月
１
日
か
ら
令
和
６
年
度
３
月
末
ま
で
の

期
間
に
使
用
さ
れ
ま
す
䣎 

      

✿
食
事
摂
取
基
準
の
策
定
目
的
䣓
健
康
の
保
持
・

増
進
䣔
䣓
生
活
習
慣
病
の
発
症
予
防
及
び
重
症
化

予
防
䣔
に
加
え
て
䣓
高
齢
者
の
低
栄
養
・
フ
レ
イ

ル
予
防
䣔
が
追
加
さ
れ
ま
し
た
䣎 

２
０
２
０
年
版
は
高
齢
社
会
の
更
な
る
進
展

を
踏
ま
え
䣍
高
齢
者
の
低
栄
養
・
フ
レ
イ
ル
予
防

を
新
た
に
視
野
に
入
れ
て
策
定
さ
れ
て
い
ま
す
䣎

 

低
栄
養
と
は
䣍
健
康
に
生
き
る
た
め
に
必
要
な

量
の
栄
養
素
が
摂
れ
て
い
な
い
状
態
の
こ
と
で

す
䣎
体
重
減
少
や
筋
力
低
下
な
ど
が
起
こ
り
ま

す
䣎
免
疫
力
が
低
下
し
䣍
風
邪
な
ど
の
感
染
症
に

か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
䣎 

 

健 康 レ シ ピ 

フ
レ
イ
ル
と
は
䣍
加
齢
に
よ
り
心
身
が
衰
え
た

状
態
の
こ
と
で
す
䣎
筋
力
低
下
だ
け
で
な
く
気
力

の
低
下
な
ど
精
神
的
な
変
化
も
含
ま
れ
ま
す
䣎
フ

レ
イ
ル
は
早
く
対
策
を
行
え
ば
元
の
健
常
な
状
態

に
戻
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
䣎
多
く
の
方
は
フ
レ

イ
ル
状
態
を
経
て
要
介
護
状
態
へ
進
み
ま
す
䣎 

 

✿
50
歳
以
上
の
年
齢
区
分
が
従
来
は
50
䦅
69

歳
・
70
歳
以
上
の
２
段
階
で
し
た
が
䣍
50
䦅
64

歳
・
65
䦅
74
歳
・
75
歳
以
上
の
３
段
階
に
変
更

さ
れ
ま
し
た
䣎
よ
り
き
め
細
や
か
な
栄
養
施
策
を

行
う
た
め
で
す
䣎 

 

✿
高
齢
者
の
フ
レ
イ
ル
予
防
を
考
慮
し
䣍
総
エ
ネ

ル
ギ
䤀
量
に
占
め
る
た
ん
ぱ
く
質
由
来
の
エ
ネ
ル

ギ
䤀
量
の
割
合
が
変
更
さ
れ
ま
し
た
䣎
50
歳
以
上

の
目
標
量
の
下
限
が
引
き
上
げ
ら
れ
て
い
ま
す
䣎 

た
ん
ぱ
く
質
は
䣍
私
た
ち
の
体
を
つ
く
り
ま
す
䣎

主
食
・
主
菜
・
副
菜
の
中
で
た
ん
ぱ
く
質
を
多
く

含
む
も
の
は
主
菜
で
す
䣎
朝
昼
晩
の
食
事
ご
と
に

食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
䣯
う
䣎 

ま
た
䣍
65
歳
䦅
69
歳
の
目
標
と
す
る
BMI
の
範

囲
の
下
限
が
引
き
上
げ
ら
れ
ま
し
た
䣎 

 

✿
若
い
う
ち
か
ら
の
生
活
習
慣
病
予
防
を
推
進

す
る
た
め
䣍
食
塩
相
当
量
の
目
標
量
が
引
き
下
げ

ら
れ
ま
し
た
䣎 

       

平
成
30
年
の
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
に
よ
る

と
日
本
人
の
平
均
摂
取
量
は
10.1
ｇ
／
日
で
す
䣎 

お
か
ず
を
食
べ
る
際
䣍
調
味
料
は
直
接
か
け
る

よ
り
も
つ
け
て
食
べ
た
方
が
䣍
調
味
料
の
量
を
カ

䣹
ト
で
き
ま
す
䣎
食
べ
方
を
工
夫
す
る
だ
け
で
も

塩
分
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
䣎 

ま
た
䣍
高
血
圧
及
び
慢
性
腎
臓
病(

Ｃ
Ｋ
Ｄ)

の

重
症
化
予
防
の
た
め
の
量
が
追
加
さ
れ
ま
し
た
䣎

(

男
女
と
も
6.0
ｇ
／
日
未
満)  

 

✿
コ
レ
ス
テ
ロ
䤀
ル
は
体
内
で
合
成
さ
れ
る
た

め
目
標
量
を
設
定
す
る
の
は
難
し
い
の
で
す
が
䣍

脂
質
異
常
症
の
重
症
化
予
防
を
目
的
と
し
た
量

が
新
た
に
記
載
さ
れ
ま
し
た
䣎(

200
㎎
／
日
未
満

に
留
め
る
こ
と
が
望
ま
し
い) 

コ
レ
ス
テ
ロ
䤀
ル
は
卵
類
や
内
臓
類
に
多
く

含
ま
れ
ま
す
䣎
ま
る
ご
と
食
べ
る
メ
ザ
シ
や
ワ
カ

サ
ギ
な
ど
は
１
回
量
と
食
べ
る
頻
度
に
注
意
し

ま
し
䣯
う
䣎 

 

食
物
繊
維
は
コ
レ
ス
テ
ロ
䤀
ル
の
吸
収
を
抑

え
る
働
き
が
あ
り
ま
す
䣎
積
極
的
に
摂
取
し
た
い

で
す
ね
䣎 

年齢(歳) 目標とする BMI 

18～49 18.5～24.9 

50～69 20.0～24.9 

70 以上 21.5～24.9 

↓ 

年齢(歳) 目標とする BMI 

18～49 18.5～24.9 

50～64 20.0～24.9 

65～74 21.5～24.9 

75 以上 21.5～24.9 

BMI= 
体重(㎏)÷身長(ｍ)÷身長(ｍ) 

 

性別 

目標量 

(食塩相当量

ｇ/日) 

男性 8.0 

女性 7.0 

↓ 

 

性別 

目標量 

(食塩相当量

ｇ/日) 

男性 7.5 

女性 6.5 

 


