
栄養成分表示を使って、なにを減らす なにを増やす

 「肥満」や「やせ」を減らす

 たんぱく質、脂質、炭水化物の
摂取バランスを維持する

炭水化物のうち、食物繊維の
摂取量を増やす

 食塩摂取量を減らす

⽇本⼈におけるエネルギーや栄養素の摂取について、⽣活習慣病予防や健康増進の観点から、
なにを減らし、なにを増やすことが必要でしょうか。
現在の摂取量と⽣活習慣病予防や健康増進のために⽬標とする量を⽐べてみると、両者の間に隔

たりがあるものがいくつかみられます。栄養成分表⽰を使って、⽬標に近づけていきましょう。

⾷塩はとり過ぎています。
⾼⾎圧予防の観点から、⾷塩摂取量

の⽬標量は、男性で１⽇８ｇ未満、⼥
性で１⽇７ｇ未満とされています。

エネルギーの摂取量と消費量のバラン
スがとれているかは、体格（BMI）で評
価することができます。望ましい体格を
維持している⼈の割合は約６割で、年代
が上がるにつれて少なくなります。
⽣活習慣病予防の観点から、肥満を減

らすとともに、特に⾼齢期では虚弱予防
の観点から、低栄養傾向の⼈を減らすこ
とが重要です。
※⽇本⼈の⾷事摂取基準では、望ましい体格
として、総死亡率が最も低かったBMIを基
に、疾患別の発症率との関連や⽇本⼈のBMI
の実態等を総合的に検証し、年代別に⽬標と
するBMIの範囲を⽰しています。

エネルギー源となるたんぱく質、脂
質、炭⽔化物の摂取割合は、平均的には
バランスがとれています。⽣活習慣病予
防の観点から、たんぱく質、脂質及び炭
⽔化物の摂取バランスを維持します。
炭⽔化物の⼀部である⾷物繊維の摂取

量は著しく不⾜しています。⽣活習慣病
予防の観点から、⾷物繊維摂取量の⽬標
量は、男性で１⽇20ｇ以上、⼥性で
１⽇18ｇ以上とされています。
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食塩摂取量の状況
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資料：（現状）厚生労働省「平成28年国民健康・栄養調査」
（目標）厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2015年版）」
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資料：厚生労働省「平成28年国民健康・栄養調査」

15.0
14.4

0

5

10

15

20

25

食物繊維摂取量
の状況

（20歳以上）
（ｇ/日）
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資料：（現状）厚生労働省「平成28年国民健康・栄養調査」
(目標）厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2015年版）」

たんぱく質、脂質、炭水化物の
エネルギー構成比の状況（20歳以上）
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※目標は、20～60歳代の値
70歳以上は、男性19ｇ以上、

女性17ｇ以上
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資料：厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2015年版）」
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年齢 目標とするBMI（kg/m2）

18.5～24.9

20.0～24.9
21.5～24.9

下回る人 上回る人


