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な
お
、
ビ
タ
ミ
ン
が
ヒ
ト
の
体
の
構
成
成
分
に
記

載
さ
れ
て
い
な
い
の
は
、
体
の
全
重
量
は
㎏
と
い
う

単
位
で
表
さ
れ
る
量
で
あ
る
の
に
対
し
て
、
各
ビ
タ

ミ
ン
の
体
内
の
量
は
、
㎏
の
１
０
０
万
分
の
１㎎
、

10
億
分
の
１㎎
の㎍
（
マ
イ
ク
ロ
グ
ラ
ム
）
と
い
う

単
位
で
表
さ
れ
る
ご
く
わ
ず
か
な
量
の
た
め
で
、

食
事
摂
取
基
準
が
定
め
ら
れ
て
い
る
13
種
類
（
脂

溶
性
ビ
タ
ミ
ン
４
種
類
、水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
９
種
類
）

の
総
量
で
あ
っ
て
も
、
線
の
太
さ
に
な
る
か
な
ら

な
い
か
く
ら
い
の
量
で
し
か
な
い
た
め
で
す
。
ご
く

わ
ず
か
な
量
で
す
が
、
体
内
に
各
種
ビ
タ
ミ
ン
は
存

在
し
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
食
事
か
ら
適
切
な
量
を

摂
取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」

と
は
？

　

　

私
た
ち
は
、食
事
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
栄
養
素

等
を
摂
り
ま
す
。適
切
に
栄
養
素
等
を
摂
っ
て
い
る

か
は
、発
育
期
に
適
切
に
発
育
、発
達
し
て
い
る
か
、

成
人
で
は
体
重
の
増
減
が
ど
う
か
、
体
調
は
ど
う
か

等
か
ら
、
丁
寧
に
観
察
す
れ
ば
、
あ
る
程
度
な
ん
と

な
く
把
握
す
る
こ
と
は
で
き
る
で
し
ょ
う
。

な
ぜ
、望
ま
し
く
食
べ
る
こ
と
が

大
切
な
の
か
？

な
ぜ
、食
べ
な
く
て
は
い
け
な
い
の
か
？　

　

食
べ
る
こ
と
は
、
生
き
る
た
め
に
欠
く
こ
と
が

で
き
な
い
営
み
で
す
。
生
命
活
動
に
使
わ
れ
る
エ

ネ
ル
ギ
ー
、体
を
つ
く
っ
て
い
る
物
質
（
成
分
）
が
、

食
べ
物
に
含
ま
れ
て
い
る
成
分
を
材
料
に
し
て

つ
く
ら
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。「You are what 

you eat !

」
と
英
文
で
は
表
さ
れ
る
よ
う
に
、「
あ

な
た
は
、あ
な
た
が
食
べ
た
も
の
で
あ
る
」
つ
ま
り

「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」

（
２
０
２
５
年
版
）
を
知
る 

「
あ
な
た
は
（
心
も
体
も
）
あ
な
た
が
食
べ
た
も
の

か
ら
で
き
て
い
る
」
の
で
す
。

　

ヒ
ト
は
、
植
物
や
他
の
動
物
が
つ
く
っ
た
複
雑

な
物
質
（
成
分
）
を
食
べ
物
と
し
て
口
か
ら
食
べ
、

噛
ん
で
、
の
み
込
み
、
消
化
に
よ
っ
て
徐
々
に
小

さ
な
物
質
と
し
、
吸
収
し
、
ヒ
ト
が
必
要
と
す
る

物
質
に
体
内
で
つ
く
り
変
え
、
利
用
し
て
い
ま
す
。

こ
の
体
内
で
起
こ
る
さ
ま
ざ
ま
な
反
応
を
円
滑
に

進
め
る
た
め
に
必
要
な
物
質
も
、食
べ
物
か
ら
摂
っ

て
い
ま
す
。こ
の
た
め
、ヒ
ト
は
食
べ
物
を
食
べ
る

こ
と
な
し
に
は
生
き
ら
れ
な
い
の
で
す
。

　

こ
の
、
生
き
て
い
く
た
め
に
必
要
な
食
品
中
の

成
分
で
、
体
内
で
消
化
吸
収
、
代
謝
さ
れ
て
利
用

さ
れ
る
成
分
を
「
栄
養
素
」
と
い
い
、そ
れ
を
ヒ
ト

が
利
用
す
る
営
み
を
「
栄
養
」
と
い
い
ま
す
。

　

栄
養
素
に
は
炭
水
化
物
、
脂
質
、
た
ん
ぱ
く
質
、

無
機
質
（
ミ
ネ
ラ
ル
）、
ビ
タ
ミ
ン
が
あ
り
ま
す
。

ヒ
ト
の
体
の
構
成
成
分
と
食
事
の
構
成
成
分
を
、

そ
れ
ぞ
れ
炭
水
化
物
、
脂
質
、
た
ん
ぱ
く
質
、
無

機
質
、
ビ
タ
ミ
ン
に
分
類
す
る
と
、構
成
割
合
こ
そ

異
な
り
ま
す
が
、同
じ
成
分
か
ら
成
り
立
っ
て
い
る

こ
と
が
わ
か
り
ま
す
【
図
表
１
】。
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【図表１】���ヒトの体と食事の構成成分（重要比）

日本人の
平均的な食事の

構成成分
無機質

脂　質

たんぱく質

炭水化物

日本人の
平均的な体の

構成成分

無機質

脂　質

たんぱく質

炭水化物

記載されていないが
ビタミンも構成成分に

含まれる
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エネルギー摂取量 ≒ エネルギー消費量 ⇒ 体重維持
エネルギー摂取量 ＞ エネルギー消費量 ⇒ 体重増加
エネルギー摂取量 ＜ エネルギー消費量 ⇒ 体重減少

成人の場合、
エネルギー摂取と消費
の関係により体格

（ＢＭＩ）が変動する

ＢＭＩ（body mass index）＝  体重（kg） ÷（身長（m））2

　

２
０
１
５
年
版
で
は
、生
活
習
慣
病
の
発
症
予
防

に
重
症
化
予
防
（
高
血
圧
、脂
質
異
常
症
、糖
尿
病
、

慢
性
腎
臓
病
）
が
加
え
ら
れ
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
２
０
２
０
年
版
か
ら
は
、
高
齢
者
の
低

栄
養
、フ
レ
イ
ル
（
心
身
の
虚
弱
）
予
防
も
視
野
に

入
れ
て
策
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
２
０
２
５
年
版
で
は
、た
ん
ぱ
く
質
、脂
肪
エ
ネ
ル

ギ
ー
比
率
、炭
水
化
物
、食
物
繊
維
、お
よ
び
カ
ル
シ

ウ
ム
・
鉄
・
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
・
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
食
塩
）

な
ど
の
13
種
類
の
ミ
ネ
ラ
ル
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ・Ｄ・Ｅ・

Ｋ
・
Ｂ1
・
Ｂ２
・
Ｃ
な
ど
の
13
種
類
の
ビ
タ
ミ
ン
に
つ

い
て
、各
年
齢
、性
別
ご
と
に
、推
定
平
均
必
要
量

（
Ｅ
Ａ
Ｒ
）、
推
奨
量
（
Ｒ
Ｄ
Ａ
）、
目
安
量
（
Ａ
Ｉ
）、

耐
容
上
限
量
（
Ｕ
Ｌ
）、
目
標
量
（
Ｄ
Ｇ
）
が
適
宜

設
定
さ
れ
て
い
ま
す
【
図
表
２
】。

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
に
つ
い
て
は
参
考
と
し
て
、
推
定

エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量
（
Ｅ
Ｅ
Ｒ
）
が
各
年
齢
、性
別
、

身
体
活
動
レ
ベ
ル
ご
と
に
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
身

体
活
動
レ
ベ
ル
ご
と
に
Ｅ
Ｅ
Ｒ
が
異
な
る
の
は
、

活
動
が
多
い
か
少
な
い
か
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量

に
影
響
す
る
た
め
で
、消
費
し
た
分
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

量
を
食
事
に
よ
っ
て
補
う
た
め
と
言
え
ま
す
。

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
に
つ
い
て
は
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
も
エ
ネ
ル

ギ
ー
摂
取
の
指
標
と
し
て
用
い
る
こ
と
に
な
り
ま

し
た
【
図
表
３
】。
そ
れ
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
と

消
費
の
関
係
に
よ
っ
て
体
格（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
）が
変
動
す

る
こ
と
、
健
康
の
保
持
・
増
進
、
生
活
習
慣
病
予

防
の
観
点
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
が
必
要
量
を
過
不

足
な
く
充
足
す
る
だ
け
で
は
不
十
分
で
、
望
ま
し
い

Ｂ
Ｍ
Ｉ
を
維
持
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
（
エ
ネ
ル

ギ
ー
消
費
量
）
で
あ
る
こ
と
が
重
要
だ
か
ら
で
す
。　

１
９
７
０
（
昭
和
45
）
年
施
行
の
「
日
本
人
の
栄

養
所
要
量
」で
す
。そ
の
後
５
年
ご
と
に
改
訂
さ
れ
、

そ
の
時
代
に
適
し
た
も
の
と
な
る
よ
う
に
配
慮
さ

れ
た
基
準
と
し
て
、
示
さ
れ
る
栄
養
素
等
の
種
類
、

基
準
の
項
目
も
増
え
て
き
ま
し
た
。

　

当
初
は
主
に
低
栄
養
、
栄
養
素
等
摂
取
の
不
足・

欠
乏
の
改
善
を
目
指
す
指
標
と
し
て
作
成
さ
れ
ま

し
た
が
、
２
０
０
０
年
版
と
な
る
「
第
六
次
改
定

日
本
人
の
栄
養
所
要
量 

―
食
事
摂
取
基
準
―
」
で

は
、栄
養
素
等
の
摂
り
過
ぎ
が
発
症
要
因
の
一
つ
と

な
る
生
活
習
慣
病
対
策（
予
防
）を
重
視
し
た
指
標

が
初
め
て
加
え
ら
れ
た
基
準
と
な
り
ま
し
た
。

　

２
０
０
５
年
版
で
改
称
・
改
定
さ
れ
、「
日
本
人

の
食
事
摂
取
基
準
」
と
な
り
、
栄
養
素
等
摂
取
の

不
足
だ
け
で
な
く
、過
剰
摂
取
に
よ
る
健
康
障
害
の

予
防
も
考
慮
し
た
基
準
で
あ
る
こ
と
が
、
明
確
化

さ
れ
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
種
類
の
多
い
無
機
質
や
ビ
タ
ミ
ン
な

ど
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
摂
取
が
充
分
な
の
か
、
不
足

な
の
か
、
過
剰
な
の
か
、
他
の
栄
養
素
摂
取
量
と

の
バ
ラ
ン
ス
は
適
切
か
、
な
ど
を
知
る
こ
と
は
難

し
く
て
、
で
き
ま
せ
ん
。
健
康
に
生
き
る
た
め
の

栄
養
素
等
の
望
ま
し
い
摂
取
量
に
つ
い
て
、
ど
の

時
期
に
、
ど
の
栄
養
素
を
、
ど
の
く
ら
い
摂
取
し

た
ら
よ
い
の
か
を
示
す
基
準
の
一
つ
が
、「
日
本
人

の
食
事
摂
取
基
準
」
で
す
。

　
「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
は
、
国
民
の
健
康
の

保
持
・
増
進
を
図
る
う
え
で
、
摂
取
す
る
こ
と
が

望
ま
し
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
お
よ
び
栄
養
素
の
量
の

基
準
を
示
す
も
の
で
あ
る
」
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
お
よ
び
栄
養
素
欠
乏
症
の
予
防
に

と
ど
ま
ら
ず
、
過
剰
摂
取
に
よ
る
健
康
障
害
の

予
防
を
も
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　

現
在
の「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」の
前
進
は
、

栄養素
推定平均
必要量

（EAR）
推奨量

（RDA）
目安量
（AI）

耐容
上限量
（UL）

目標量
（DG）

たんぱく質 〇 〇 ― ― 〇

脂質

脂質 ― ― ― ― 〇
飽和脂肪酸 ― ― ― ― 〇

ｎ-6 系脂肪酸 ― ― 〇 ― ―
ｎ-3 系脂肪酸 ― ― 〇 ― ―
コレステロール ― ― ― ― ―

炭水化
物

炭水化物 ― ― ― ― 〇
食物繊維 ― ― ― ― 〇

糖類 ― ― ― ― ―
エネルギー産生栄養素バランス ― ― ― ― 〇

ビ
タ
ミ
ン

脂
溶
性

ビタミンA 〇 〇 ― 〇 ―
ビタミンD ― ― 〇 〇 ―
ビタミンE ― ― 〇 〇 ―
ビタミンK ― ― 〇 ― ―

水
溶
性

ビタミンB1 〇 〇 ― ― ―
ビタミンB2 〇 〇 ― ― ―
ナイアシン 〇 〇 ― 〇 ―
ビタミンB6 〇 〇 ― 〇 ―
ビタミンB12 ― ― 〇 ― ―

葉酸 〇 〇 〇 ―
パントテン酸 ― ― 〇 ― ―

ビオチン ― ― 〇 ― ―
ビタミンC 〇 〇 ― ― ―

ミ
ネ
ラ
ル

多
量

ナトリウム 〇 ― ― ― 〇
カリウム ― ― 〇 ― 〇

カルシウム 〇 〇 ― 〇 ―
マグネシウム 〇 〇 ― 〇 ―

リン ― ― 〇 〇 ―

微
量

鉄 〇 〇 ― ― ―
亜鉛 〇 〇 ― 〇 ―
銅 〇 〇 ― 〇 ―

マンガン ― ― 〇 〇 ―
ヨウ素 〇 〇 ― 〇 ―
セレン 〇 〇 ― 〇 ―
クロム ― ― 〇 〇 ―

モリブデン 〇 〇 ― 〇 ―

【図表２】日本人の食事摂取基準 2025年版

基準が策定されている
栄養素と指標は

「〇」で示されている

【図表３】BMIの計算式、エネルギー摂取と消費の関係
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目�

標
量
…
生
活
習
慣
病
の
予
防
を
目
的
と
し
て
、

現
在
の
日
本
人
が
当
面
の
目
標
と
す
べ
き
摂
取
量

　

日
常
の
食
事
摂
取
に
お
い
て
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の

栄
養
素
等
に
お
い
て
、
推
奨
量
あ
る
い
は
目
安
量

以
上
、
耐
容
上
限
量
未
満
と
な
る
栄
養
素
等
摂
取

で
あ
る
こ
と
を
目
指
し
ま
す
【
図
表
４
】。　

　

な
お
、
耐
容
上
限
量
が
定
め
ら
れ
て
い
な
い

栄
養
素
も
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
は
、
い
く
ら
多
く

摂
っ
て
も
健
康
障
害
の
リ
ス
ク
が
な
い
こ
と
を
示

し
て
い
る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
未
だ
、
数
値
を

定
め
る
に
は
充
分
な
科
学
的
根
拠
が
な
い
た
め
で
、

全
て
の
栄
養
素
等
に
望
ま
し
い
摂
取
の
範
囲
は
あ

り
ま
す
。
全
て
の
栄
養
素
に
お
い
て
、
不
足
も
、

摂
り
過
ぎ
も
、
健
康
障
害
の
リ
ス
ク
と
な
り
ま
す
。

　

日
常
の
食
生
活
に
お
い
て
、
一
般
的
な
食
事
摂

取
で
は
、
耐
容
上
限
量
を
超
え
る
栄
養
素
摂
取
に

な
る
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
得
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、

特
定
の
栄
養
素
が
強
化
さ
れ
て
い
る
食
品
を
多
く

摂
っ
た
り
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
利
用
す
る
場
合
に

は
、
耐
容
上
限
量
を
超
え
た
摂
取
に
な
る
場
合
が

あ
る
の
で
、
食
事
か
ら
ど
の
程
度
の
栄
養
素
等
摂

取
と
な
っ
て
い
る
か
を
把
握
し
た
上
で
、
サ
プ
リ

メ
ン
ト
摂
取
が
必
要
な
の
か
を
判
断
し
、
習
慣
的

な
栄
養
素
等
摂
取
量
が
耐
容
上
限
量
を
超
え
な
い

よ
う
に
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」

２
０
２
５
年
版
の
改
定
ポ
イ
ン
ト

　

　

時
代
に
適
し
た
基
準
と
な
る
よ
う
に
配
慮
さ

れ
た
「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」
は
、
最
新
の

２
０
２
５
年
版
の
改
定
で
は
、令
和
６
（
２
０
２
４
）

　

な
お
、「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」
は
、
一
般

の
生
活
者
が
活
用
す
る
と
い
う
よ
り
、
栄
養
士
・

管
理
栄
養
士
な
ど
の
専
門
職
の
人
が
使
う
基
準
と

言
え
ま
す
。
こ
の
基
準
が
基
に
な
っ
て
、
小
学
校

な
ど
の
給
食
の
基
準
が
決
め
ら
れ
た
り
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
後
述
の
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」

策
定
の
基
で
も
あ
り
ま
す
。　

「
食
事
摂
取
基
準
」
の
５
つ
の
指
標
、

推
定
平
均
必
要
量
、
推
奨
量
、
目
安
量
、

目
標
量
、
耐
容
上
限
量
っ
て
何
？

　
「
栄
養
所
要
量
」だ
っ
た
２
０
０
４
年
度
ま
で
は
、

各
栄
養
素
等
（
エ
ネ
ル
ギ
ー
、食
塩
以
外
）
ご
と
に
、

各
年
齢
・
性
別
ご
と
に
、
１
つ
の
数
字
が
示
さ
れ
、

そ
れ
を
上
回
る
摂
取
を
推
奨
す
る
も
の
で
し
た
。

　

２
０
０
５
年
度
以
降
の「
食
事
摂
取
基
準
」に
は

５
つ
の
指
標
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
栄
養
素
等

摂
取
の
不
足
だ
け
で
な
く
過
剰
摂
取
に
よ
る
健
康

障
害
の
予
防
も
考
慮
し
た
基
準
へ
と
改
定
さ
れ
た

こ
と
、
基
準
の
根
拠
と
な
る
研
究
成
果
が
増
え
た

こ
と
に
よ
り
ま
す
。

推�
定
平
均
必
要
量
…
あ
る
集
団
の
50
％
の
人
が
必

要
量
を
満
た
す
と
推
定
さ
れ
る
１
日
の
摂
取
量

推�

奨
量
…
ほ
と
ん
ど（
97
〜
98
％
）の
人
が
必
要
量

を
満
た
す
と
推
定
さ
れ
る
１
日
の
摂
取
量

目�

安
量
…
充
分
な
科
学
的
根
拠
が
得
ら
れ
な
い
場

合
に
定
め
ら
れ
る
基
準
で
、特
定
の
集
団
に
お
い

て
不
足
状
態
を
示
す
人
が
ほ
と
ん
ど
い
な
い
量

耐�

容
上
限
量
…
習
慣
的
に
こ
れ
を
超
え
て
摂
取

す
る
と
過
剰
摂
取
に
よ
る
潜
在
的
な
健
康
障
害

の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
と
考
え
ら
れ
る
量

　

目
標
と
す
る
Ｂ
Ｍ
Ｉ
の
範
囲
は
、
次
の
通
り
示

さ
れ
て
い
ま
す
。

18
～
49
歳
…
…
…
…
…
…
…
18
・
５
～
24
・
９

50
～
64
歳
…
…
…
…
…
…
…
20
・
０
～
24
・
９

65
～
74
歳（
前
期
高
齢
者
）…
21
・
５
～
24
・
９

75
歳
以
上（
後
期
高
齢
者
）…
21
・
５
～
24
・
９

習慣的な摂取量

推定平均
必要量 推奨量

目安量

耐容上限量不
足
の
リ
ス
ク

過
剰
摂
取
に
よ
る
健
康
障
害
の
リ
ス
ク

0.025

1.0  

0  

0.5

【図表４】食事摂取基準の各指標とその意味

1.0  

0  

0.5

摂取したい量の範囲

生活習慣病
予防のための

当面の目標摂取量

栄養素の過剰摂取
により、身体に

悪影響が出る状態

２人に１人が
不足になる量栄養素の摂取が

明らかに不足
している状態

ほとんど全て
(97～98%)の人が
不足していない量

習慣的にこれを超えて
摂取すると過剰摂取による

健康障害のリスクが高まる量

過剰による
悪影響の心配が

ない状態

不足状態の人が
ほとんどいない量

不足の心配
が５割程度

不足して
いない状態

過剰の悪影響の
心配が５割程度

目標量
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←― 水・お茶

「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」
は

食
生
活
に
、ど
う
生
か
し
た
ら
い
い
か
？　

　
「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」は
、主
に
栄
養
士
・

管
理
栄
養
士
な
ど
の
専
門
職
の
人
が
使
い
こ
な
す

べ
き
基
準
で
あ
る
こ
と
か
ら
、
一
般
の
生
活
者
は
こ

れ
ら
を
基
と
し
て
作
成
さ
れ
て
い
る
食
事
と
し
て

主
食
、主
菜
、副
菜
な
ど
を
ど
の
程
度
摂
っ
た
ら
よ

い
の
か
を
示
し
て
い
る「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」

を
活
用
す
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」の
イ
ラ
ス
ト
そ
の
も
の

が
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
の
ガ
イ
ド
と
な
っ
て
お
り
、

「
主
食
、主
菜
、副
菜
、果
物
、牛
乳
・
乳
製
品
」
の

５
つ
の
料
理
区
分
を
基
本
と
し
、各
料
理
区
分
ご
と

に
１
日
に
摂
る
料
理
の
組
み
合
わ
せ
と
、お
お
よ
そ

の
量
が
表
さ
れ
て
お
り
、
健
康
的
な
食
べ
方
の
一

つ
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
と
な
っ
て
い
ま
す
【
図
表
５
】。

　

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
も
、男
女
別
、
大
ま
か
な

年
齢
区
分
、
妊
産
婦
の
た
め
の
、
な
ど
活
用
者
に

あ
っ
た
ガ
イ
ド
（
望
ま
し
い
摂
取
量
）
が
示
さ
れ

て
い
ま
す
。
活
用
者
は
、
主
食
を
摂
取
す
る
こ
と

で
主
に
摂
る
こ
と
が
で
き
る
栄
養
素
等
が
何
か
？　

主
菜
は
？　

副
菜
は
？　

牛
乳
・
乳
製
品
は
？　

果
物
は
?　

こ
れ
ら
５
グ
ル
ー
プ
（
主
食
、
主
菜
、

副
菜
、
牛
乳
・
乳
製
品
、
果
物
）
と
栄
養
素
等
と

の
関
係
性
や
食
事
か
ら
摂
取
し
に
く
い
栄
養
素
等

に
は
ど
の
よ
う
な
も
の
が
あ
る
か
な
ど
の
知
識
を

深
め
る
こ
と
で
、よ
り
望
ま
し
い
栄
養
素
等
摂
取
を

食
生
活
に
お
い
て
実
践
す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
な
る
で
し
ょ
う
【
図
表
６
】。

年
度
よ
り
開
始
さ
れ
て
い
る
「
健
康
日
本
21
（
第

三
次
）」
の
方
針
を
鑑
み
、
生
活
機
能
の
維
持
・

向
上
の
観
点
の
重
症
化
予
防
と
し
て
、
主
に
中
高

年
者
を
対
象
と
し
た
脆
弱
性
骨
折
リ
ス
ク
と
食
事

要
因
の
関
連
に
つ
い
て
記
述
が
追
記
さ
れ
、
対
象

疾
患
に
「
骨
粗
鬆
症
」
が
追
加
さ
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
取
り
扱
い
の
変
更
が
あ

り
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
、「
日
本
人
の
食
事
摂
取

基
準
」
２
０
２
０
年
版
ま
で
は
炭
水
化
物
の
項
に

記
述
を
含
め
て
い
ま
し
た
が
、
ア
ル
コ
ー
ル
（
エ
タ

ノ
ー
ル
）は
栄
養
学
的
に
も
化
学
的
に
も
炭
水
化
物

と
は
異
な
る
物
質
で
あ
り
、
必
須
の
栄
養
素
で
も

な
い
こ
と
か
ら
、
２
０
２
５
年
版
で
は
栄
養
素
に

関
す
る
章
で
は
取
り
扱
わ
な
い
こ
と
と
な
り
ま
し

た
。
た
だ
し
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な

る
た
め
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
を
考
慮
す
る
際
に
は
、

ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
を
考
慮
す
る
必
要
が
あ
る
こ
と

は
忘
れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

　

さ
ら
に
、
鉄
の
耐
容
上
限
量
の
設
定
が
な
く
な

り
ま
し
た
。

【図表６】「食事バランスガイド」
５つの料理区分と栄養素等の関係
 主　食……………エネルギー源

 主　菜……………たんぱく質源
                            （脂に注意）

 副　菜……………ビタミン類、
                         ミネラル類、食物繊維

　　「主食」「主菜」「副菜」だけでは
　　  不足しがちな栄養素等を摂るために
　　　　　　　　　＋

 果　物……………ビタミンＣ

 牛乳・乳製品……カルシウム

【図表５】「食事バランスガイド」
料理例

５～6
つ
副菜（野菜、きのこ、 
いも、海藻料理）
野菜料理５皿程度

５～7
つ
主食（ごはん、パン、麺）
ごはん（中盛り）だったら4杯程度

３～5
つ
主菜（肉、魚、卵、大豆料理）
肉・魚・卵・大豆料理から３皿程度

２
つ
牛乳・乳製品
牛乳だったら１本程度

２
つ
果物
みかんだったら２個程度

１日分

運動 

https://www.maff.go.jp/j/balance_guide/attach/pdf/index-3.pdf参照




