
30

 

7)

3 kcal/

34
34) 10 34

 

 
3  

34 121 3  

 

 
10  

C D  
34 121 3  

100 / 16 %  

 

1,000

1,500

2,000

2,500

3,000

3,500

4,000

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

(k
ca

l)

0

100

200

300

400

500

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

1 2,448 kcal

0

100

200

300

400

500

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

1 83 g

0

100

200

300

400

500

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

1 93 mg

0

100

200

300

400

500

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

1 8.8 μg

4-2-3-3 日間変動

すばるブックス
「mg」→「µg」
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活
用
に
関
す
る
基
本
的
事
項

 

14  

 

BMI

 

 

 

14  
 

15  

 

 
15  

4-4-3-1 基本的概念
4-4-3 集団の食事改善を目的にした活用

4-4-3-2 食事評価

すばるブックス
「ら」→「から」

すばるブックス
ノート注釈
すばるブックス : Completed

すばるブックス
ノート注釈
すばるブックス : None
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4 43)

4 6
44)

 

 
76.6 kg 2,662 kcal/

40) 100 kcal/
 

100/2,662 3.76% 
3.76 0.712 2.67% 
76.6 2.63/100 2.01 kg settling point  

1 g 7 kcal 100 kcal/ 14.3 g/
5.21 kg/

settling point
39,40)

100 kcal/ 100 kcal/ 2 kg
 

18 29 19.0%

 

 

BMI
45,46)

BMI
47)  

BMI 48)

49–51)

52)

-5.5

-5

-4.5

-4

-3.5

-3

-2.5

-2

-1.5

-1

-0.5

0

0102030405060708090100110120130140150160170180190200210220230240250260270280290300310320330340350360370380390400410420430440450460470480490500510520530540550560570580590600610620630640650660670680690700710720730∞11

100 7 14g

5.21kg 100 365 36,500 kcal

2.0 kg

特別の配慮を必要とする集団3-4

3-4-1 高齢者

すばるブックス
「図８」→「図５」
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92.2%
27) 90% 1 9

9 14 1

70% 6) 90%

 

 g/kg /  
/  

 0.66 0.9 0.73  

kg 1

1  

g/  
0.73 g/kg / kg  

 

 

 

 

 

/  
 

0 5 0.78 L/ 28,29)

12.6 g/L 30–32)

1985 FAO/WHO/UNU 70%
33)  

 

 

 %  

1 9 70 

10 11 75 

12 14 80 

15 17 85 

18  90 

すばるブックス
「）」を追加

すばるブックス
「0～5か月児」→「0～5か月」
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WHO

185 58

1 25 29

26)

26) 1 25

30

18 13.3 g/ 25 g/

19.2 g/ 18

58.6 kg 0.75

19.2 g/ kg 58.6 kg 0.75

39)

40)

41,42)

43)

❹ 食物繊維
健康の保持・増進4-1

4-1-1-1 目標量の策定方法
4-1-1 生活習慣病の発症予防

すばるブックス
「表２」→「表１」
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炭
水
化
物

1-4

44)

45)

3 5 8.7 g/

8.5 g/ 46) 3

3 17

g/

1 ** 1 **

1 2  7.08  6.91 

3 5  8.48* 7.42 8.00* 7.29 

6 7  10.07* 9.27 9.23* 9.18 

8 9  11.48* 11.03 10.41 10.86* 

10 11  12.13 13.21* 11.98 13.41* 

12 14  13.58 16.79* 13.61 16.40* 

15 17  13.21 19.47* 11.97 17.53* 

18 29  11.69 20.27* 10.61 17.30*

30 49  12.45 21.94* 11.5 17.88* 

50 64  13.84 21.73* 13.44 18.06* 

65 74  16.23 20.61* 16.41 17.71* 

75  15.8 19.79* 14.34 16.87* 

1 30

*

** 19.2 g/ kg 58.6 kg 0.75 

25 g/

D1

3)

1,2)

4-1-1-2 エビデンスレベル

4-1-1-3 食物繊維測定法の変化を踏まえた目標量の捉え方

すばるブックス
「表２」→「表１」
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エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
栄
養
素
バ
ラ
ン
ス

1-5

 

 

 

 

 

2  

 

 

 

 

 

 

 

 

%  

 
 

 

n-3 n-6

 

 

❻ 今後の課題

すばるブックス
「を」→「として」
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ビ
タ
ミ
ン
Ａ

16) 1 5 200 μgRAE/

18 29

5) 5

42 g/kg 9,12)

1 5 1 kg 1 μg/kg /

20 μg/g 42 g/kg 10/9 2/100
18.7 μg/kg /

1 5 18.7 μg/kg / 1

20% 5)

1.4

37 40 1,800 μg

2 3,600 μg

17,18) 70% 3

18) 0

55.1 μgRAE/ 60 μgRAE/

20% 5)

1.4 77.1 μgRAE/ 80 μgRAE/

320 μgRAE/ 19–21) 300 μgRAE/

20% 5)

1.4 449 μgRAE/

450 μgRAE/

LC-MS/MS

0 10 1,026 ± 398 μgRAE/L 11 30 418 ± 138 μgRAE/L

31 90 384 ± 145 μgRAE/L 91 180 359 ± 219 μgRAE/L 181 270 267 ± 117 μgRAE/L

19) 0 10 0.35 0.70 

μmol/L 188 376 μg/L 3 0.062 μmol/L 33 μg/L 19,20)

6 411 μgRAE/L 20)

0.78 L/ 21,22) 320 μgRAE/ 300 

3-1-3 目安量の策定方法

すばるブックス
「付加しなれば」→「付加しなければ」
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μgRAE/ 0 5

6 11 0 5 0.75 385 μgRAE/

380 μgRAE/ 400 μgRAE/

5)

23)

24,25)

26)

13,500 μgRAE/ 5 2,700 μgRAE/

27,28) 4,500 μgRAE/

1.5 3,000 μgRAE/

2,700 μgRAE/

18 29

1 2 6 11 600 μgRAE/

500 μgRAE/ 600 μgRAE/

過剰摂取の回避3-2
3-2-1 摂取状況

3-2-2 耐容上限量の策定方法

すばるブックス
テキスト注釈
「高齢者は、」の前の一文（なお、18～29歳男性では、丸め処理を行うと800μgRAE/日となるが、前後の年齢区分の値（900μgRAE/日）との連続性を勘案し、850μgRAE/日とした。  ）を削除。
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2

3

3 7-

3

3

2 3

3 2
34)

IU 1 μg = 40 IU

2 3

35,36)

25- 1 , 25-

1 , 25-

25-

37) 1 , 25-

CH3

H3C

CH3

CH2

CH3

CH3

HO

CH3

H3C

CH2

CH3

CH3

HO

D2
C28H44O 396.7

D3
C27H44O 384.6

❶ 基本的事項
定義と分類1-1

2．ビタミンD

機能1-2

消化、吸収、代謝1-3

すばるブックス
「図１」→「図２」
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ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

38)  

 

 

 

 

 

25

39–42)

 

 
25- 12 ng/mL

41) 20 ng/mL
41,43)

25- 20 ng/mL 44–46)

30 ng/mL 20 ng/mL 30 ng/mL 20 ng/mL
47)

18 69 1,790 40.8% 51.5%48)

51 5,518 78.5% 19.8% 49)

30 ng/mL 25-

20 ng/mL

 

 

❷ 指標設定の基本的な考え方

❸ 健康の保持・増進
欠乏の回避3-1

3-1-1 必要量を決めるために考慮すべき事項

3-1-2 目安量の策定方法

すばるブックス
「基本的考え方」→「基本的な考え方」
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39,41) 9.0 μg/

9.0 μg/

25- 80 88 ng/mL

39)

2.5 100 μg/

41) 1,250 μg/ 72,73)

10

EFSA 2023

250 μg/ 2.5

100 μg/ 100 μg/ 74)

100 μg/

100 

μg/ 41)

18 29 100 μg/

25 μg/

過剰摂取の回避3-2
3-2-1 基本的事項

3-2-2 耐容上限量の設定方法

すばるブックス
「不確定因子」→「不確実性因子」
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ビ
タ
ミ
ン
Ｅ

4 4 8

- C29H50O2 430.7

51 86% 84) 21% 29%

85)

VLDL

very low density lipoprotein 86)

P-450 CYP4F2

CEHC 87)

CH3
HO

CH3

H3C

CH3

O CH3
CH3

CH3 CH3

❶ 基本的事項
定義と分類1-1

3．ビタミン E

機能1-2

消化、吸収、代謝1-3

❷ 指標設定の基本的な考え方

すばるブックス
「図４」→「図３」
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1

- 4 2

- 7

- 4 - 7

118,119)
1 2

120)

- 4 - 7

- 4

- 4 mg - 7 mg 444.7/649.0 

- 4 - 7

II

VII IX X -

MGP Matrix Gla Protein

121)

O CH3

CH3

CH3

O

CH3 CH3

CH3

O CH3

CH3

CH3

O

CH3

CH3CH3 CH3 CH3 CH3

O CH3

CH3

CH3

O

CH3 CH3

CH3

K1
C31H46O2 450.7

-4 K2
C31H40O2 444.7

-7
C46H64O2 649.0

❶ 基本的事項
定義と分類1-1

4．ビタミンK

機能1-2

すばるブックス
「図５」→「図４」
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PLP 53)

18 64 0.019 mg/g

1.2

6

PN 1 g 0.014 mg

6

6 PN 73% 3)

0.014 mg/g 0 g/ p.92 0 mg/ 0.73 0 mg/

0.014 mg/g 1.94 g/ p.92 0.027 mg/ 0.73 0.037 mg/

0.014 mg/g 8.16 g/ p.92 0.114 mg/ 0.73 0.156 mg/

B6 0 mg 0.037 mg

0.156 mg 1.2

0 mg 0.044 mg 0.187 mg

6

0.156 mg/ 0.2 mg/

1.2 0.187 mg/ 0.2 mg/

6 0.25 mg/L 54,55) 0 5

0.78 L/ 10,11) 73% 3) 0.25 mg/L 0.78 

L/ 0.73 0.267mg/ 0.3 mg/

1.2 0.32 mg/

0.3 mg/

すばるブックス
「0～5か月児」→「0～5か月」
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ナ
ト
リ
ウ
ム

7,8)

 

 
 

 

 
21.85 g 950 mmol

9) 9 0.08 g 3.5 mmol /

0.2 g/

 

135 mg/L 10,11) 0

5 0.78 L/ 105 mg/ 0.27 g/

 

 

 
0 5 135 mg/L10,11)

0.78 L/ 12,13) 105 mg/ 4.6 mmol/

0.27 g/ 105 mg/ 0.27g/

100 mg/ 0.3 g/  

6 11 135 mg/L 10,11) 6 11 0.53 

L/ 14,15) 16)

72 mg/ 135 mg/L 0.53 L/ 487 mg/ 559 mg/

600 mg/ 1.5 g/  

 

 

 

 

 

過剰摂取の回避3-2

3-1-3 目安量の策定方法

3-2-1 摂取状況

3-2-2 耐容上限量の策定

すばるブックス
「0～5か月児」→「0～5か月」
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mg/  

すばるブックス
「―」→「900」

すばるブックス
「―」→「800」
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鉄

 

± 328 ± 236 mL 279 ± 235 mL 
28)

 
26)

16%3) 0.35 mg/L 4) 0 5 0.78 L/ 5,6)

16% 1.71 mg/ 0.35 0.78 0.16 1.5 mg/

10%

1.2 2.04 mg/ 2.0 mg/

 

 

30 18 ±

8.2 ± 3.2 mg/ 7.5 ± 3.0 mg/

70%  

 

 

29)

30)  

2%
31)

 

32)

1)

3)  

1 50 100 mg 33)

1 100 

mg 33)

34)  

45 mg/ 4) EFSA

3)  

過剰摂取の回避3-2

3-2-2 耐容上限量の策定

3-2-1 摂取状況

すばるブックス
「0～5か月児」→「0～5か月」
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99–101) 102) 0.8 mg/

2.4 mg/

0.57 6.9 mg/

0.8 mg/

18 30 76.0 kg 

0.8 mg/

0.75  

1.2  

 

 
0.75

1.2  

 

 
13.7 mg 103)

44 67 55 % 100)

55% 13.7 mg 280 0.55

0.089 mg/ 0.1 mg/

1.2 0.107 mg/ 0.1 mg/  

 

 
79) 0 5

0.35 mg/L 0.35 mg/L 0 5

0.78 L/ 5,6) 55% 0.35 0.78 0.55

0.496 mg/ 0.5 mg/ 1.2

0.596 mg/ 0.6 mg/  

 

 
0 5 0 5 0.35 mg/L 79)

0.78 L/ 5,6) 0.273 mg/ 0.3 mg/ 6 11

0 5 0.75 0.35 mg/

0.4 mg/  

 

 

❸ 健康の保持・増進
欠乏の回避3-1

3-1-1 推定平均必要量、推奨量の策定方法

3-1-2 目安量の策定方法

すばるブックス
「0～5か月児」→「0～5か月」
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銅

30 18 ±

1.24 ± 0.44 mg/ 1.07 ± 0.39 mg/  

 

 
0.57 6.9 mg/ 102)

6.9 mg/

10 mg/ 12
104) 10 mg/

1.5 7 mg/

5 mg/ 105) 103)

106) 10 mg/  

 

 
 

 

 
 

107,108)

1 1.57 mg

109)

54)

 

 

 

107)

110)

生活習慣病等の発症予防3-3

❹ 生活習慣病等の重症化予防

過剰摂取の回避3-2
3-2-1 摂取状況

3-2-2 耐容上限量の策定方法

すばるブックス
「99）」→「102）」
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マ
ン
ガ
ン

 

11 μg/L 79) 0 5 0.78 L/ 5,6)

1 5% 11 μg/L 0.78 L/ 0.01 0.05

172 858 μg/ 18 29 2.8 /

3.0 mg/

 

 

111)

 

 
EFSA

126) 95

8 mg/ 126)  

47 15 mg/ 25
127)

10.9 mg/ 128)

15 mg/ 11 

mg/ 121)  

12

7.5 ± 2.2 mg/ 129) 10 mg/

 

11 mg/

1 11 mg/

 

 

 
 

 

130)

131)

124)

 

過剰摂取の回避3-2
3-2-1 摂取状況

3-2-2 耐容上限量の策定方法

すばるブックス
「0～5か月児」→「0～5か月」
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乳
児
・
小
児

2-2

5 6 100%

27 1

51.3% 3 54.7% 10 3 37)

1 3.6% 3 10.2% 10 37)

 

38–40)

41–47)

2007 Standard 

for Infant Formula and Formation for Special Medical Purposed Intended for Infants 48)

 

0 5 800 mL/ 600 kcal/

13 g/ 49) 6
50)  

 

8,36)

2020

6 8 9 11

0.60 L/ 0.45 

L/ 0.53 L/

 

 

3 3-5

 

乳児用調整乳等による栄養素摂取2-3

離乳食の摂取量2-4

❸ 小児

すばるブックス
「調製粉乳」→「調製乳」
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高
齢
者

2-3

Fried

Cardiovascular Health Study CHS

5

3 1 2
47)

48) 49) 50)

 

 

51,52) 1980
53,54) 2010 European Working 

Group on Sarcopenia in Older People EWGSOP
55) EWGSOP 56)

Asian Working Group for Sarcopenia AWGS 57,58)

Quality of life QOL
59)  

52,60,61)

ADL 30,62)

60)

60)  

 

 

1.   

2.   

3.   

1 2 3  
55)  

 

63,64)

65)  

66)

1-3-4 フレイルとサルコペニアの関連

すばるブックス
「すなわち」の前の「表1に挙げた5項目、」を削除。

すばるブックス
「低下の」の後に「５項目の」を挿入。
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37,67–71) BMI BMI
4,72)

73,74) 2
52) 75)  

BMI BMI

21.5 24.9 kg/m2 65 10,912 5.3

BMI BMI
76) BMI

 

 

77)

0.8 g/kg /
78)

79)

ESPEN

1.0 1.2 g/kg / 80)  

1.2 g/kg /

❷ 高齢者における基準策定に当たっての留意点
エネルギー2-1

たんぱく質2-2
2-2-1 たんぱく質摂取と高齢者の健康維持

フレイル・サイクル

すばるブックス
「走行」→「歩行」
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102)

103,104)

25-

1

❸ 高齢者における食事摂取基準（再掲）

すばるブックス
「表４～７」→「表３～６」
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高
齢
者

2-3

65 74  

65 74  ４

３

すばるブックス
「表４」→「表３」

すばるブックス
「表５」→「表４」
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75  

 
75  

５

６

すばるブックス
「表６」→「表５」

すばるブックス
「表７」→「表６」



405

高
血
圧

2019  

 
2019 p50 3-2

 
65

CKD 2019  

 

 

 
2019 p51 3-1

 

2019  
 

IIIIII

180/ 110 
mmHg

160-179/100-109 
mmHg

140-159/90-99 
mmHg

130-139/80-89 
mmHg

65

CKD
3

<120/80mmHg 120-129/<80mmHg 130-139/80-89mmHg 140/90mmHg

1 3-6 3 1

/ /

/ /

*1 75 CKD

*1

すばるブックス
「130」→「139」

すばるブックス
「150」→「159」
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low-density lipoprotein LDL high-density 

lipoprotein HDL 3

2022 1) 2022

1)  

 

*  

LDL-  
140 mg/dL  LDL-  

120~139 mg/dL LDL- ** 

HDL-  40 mg/dL  HDL-  

 

150 mg/dL  
*  

175 mg/dL  
*  

 

non-HDL-  
170 mg/dL  non-HDL-  

150~169 mg/dL non-HDL- ** 
* 10

 
** LDL- non-HDL-

 
LDL- Friedewald HDL- /5

 
400 mg/dL non-HDL- HDL-

LDL- non-HDL-
LDL- 30 mg/dL  

 
HDL-  
 

2022 P22 2-1  

3-2　脂質異常症
❶ 脂質異常症と食事の関連

概念と定義1-1

すばるブックス
「栄養素」→「栄養素等」
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3-2

脂
質
異
常
症

 

 

 

LDL-

 

 

2,3)

2022 3% 1)

%

50 55%

4)  

LDL

HDL

**

*

❷ 脂質異常症と特に関連の深いエネルギー・栄養素

高コレステロール血症、高 LDL-コレステロール血症2-1

2-1-1 総エネルギー、脂質（脂肪エネルギー比率）

すばるブックス
「飽和」→「不飽和」
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12)

10,13–19)

1)

63)

n-6

11,12)

n-3 47

26)

3.25 g/

30 mg/dL

26–30)

31)

n-3

67

77)

87,88)

89,90)

91) 10 g /

92)

HDL-

93) 63

80)

10 20 g /

94) 9,584

95)

HDL-

25 g/ 1,96)

2-3-3 その他

2-3-2 多価不飽和脂肪酸、n-6 系脂肪酸、n-3 系脂肪酸

すばるブックス
「しめされ」→「示され」
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25-

25- 20 

ng/mL 20 ng/mL 30 ng/mL 33)  

25- 20 ng/mL
34)

35) 50

25-
36) 25-

20 ng/mL
37,38)  

25-

1

 

39–41) 13

29 μg/

0.8%
42) 7 20 μg/

43) 1%

39%

26% 44)

16% 14% 5%
45)

27,46–48)  

25- 20 ng/mL

 

ビタミンD2-2

すばるブックス
「類骨が増加する」→「類骨を増加させ、」
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 図 5 エネルギー摂取量を減少させたときの体重の変化（理論計算結果） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60
　推定エネルギー必要量
 図 6 ⾷事調査の申告誤差（過⼩申告） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・63
 図 7 年齢別に⾒たエネルギー消費量（kcal/kg 体重/⽇）（集団代表値） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・64
 図 8 年齢別に⾒た⽇本⼈成⼈におけるエネルギー消費量（kcal/kg 体重/⽇）（集団代表値） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・64
 表 2 主な基礎代謝量推定式 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・65
 図 9 ⽇本⼈における基礎代謝量の報告例（集団代表値） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・66
 表 3 基礎代謝量基準値 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・66
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性別 年齢等
目安量 目標量

2020 2025 増減 2020 2025 増減

男性

0 ～ 5（月） 400  400   ―  ―  
6 ～11（月） 700  700   ―  ―  
1 ～ 2（歳） 900  900  ―  ―  
3 ～ 5（歳） 1,000  1,100  ＋100  1,400 以上  1,600 以上  ＋200
6 ～ 7（歳） 1,300  1,300   1,800 以上  1,800 以上  
8 ～ 9（歳） 1,500  1,600  ＋100  2,000 以上  2,000 以上  
10～11（歳） 1,800  1,900  ＋100  2,200 以上  2,200 以上  
12～14（歳） 2,300  2,400  ＋100  2,400 以上  2,600 以上  ＋200
15～17（歳） 2,700  2,800  ＋100  3,000 以上  3,000 以上  
18～29（歳） 2,500  2,500   3,000 以上  3,000 以上  
30～49（歳） 2,500  2,500   3,000 以上  3,000 以上  
50～64（歳） 2,500  2,500   3,000 以上  3,000 以上  
65～74（歳） 2,500  2,500   3,000 以上  3,000 以上  
75以上（歳） 2,500  2,500   3,000 以上  3,000 以上  

女性

0 ～ 5（月） 400  400   ―  ―  
6 ～11（月） 700  700   ―  ―  
1 ～ 2（歳） 900  800  －100  ―  ―  
3 ～ 5（歳） 1,000  1,000   1,400 以上  1,400 以上  
6 ～ 7（歳） 1,200  1,200   1,800 以上  1,600 以上  －200 
8 ～ 9（歳） 1,500  1,400  －100  2,000 以上  1,800 以上  －200 
10～11（歳） 1,800  1,800   2,000 以上  2,000 以上  
12～14（歳） 1,900  2,200  ＋300  2,400 以上  2,400 以上  
15～17（歳） 2,000  2,000   2,600 以上  2,600 以上  
18～29（歳） 2,000  2,000   2,600 以上  2,600 以上  
30～49（歳） 2,000  2,000   2,600 以上  2,600 以上  
50～64（歳） 2,000  2,000   2,600 以上  2,600 以上  
65～74（歳） 2,000  2,000   2,600 以上  2,600 以上  
75以上（歳） 2,000  2,000   2,600 以上  2,600 以上  
妊　婦  2,000  2,000   2,600 以上  2,600 以上  
授乳婦  2,200  2,000  －200  2,600 以上  2,600 以上  

 ■ カリウム（mg/⽇）の⾷事摂取基準

性別 年齢等 推定平均必要量 目安量 目標量
2020 2025 増減 2020 2025 増減 2020 2025 増減

男性

0 ～ 5（月） ―  ―   100（0.3）  100（0.3）   ―  ―  
6 ～11（月） ―  ―   600（1.5）  600（1.5）   ―  ―  
1 ～ 2（歳） ―  ―   ―  ―   （3.0 未満）  （3.0 未満）  
3 ～ 5（歳） ―  ―   ―  ―   （3.5 未満）  （3.5 未満）  
6 ～ 7（歳） ―  ―   ―  ―   （4.5 未満）  （4.5 未満）  
8 ～ 9（歳） ―  ―   ―  ―   （5.0 未満）  （5.0 未満）  
10～11（歳） ―  ―   ―  ―   （6.0 未満）  （6.0 未満）  
12～14（歳） ―  ―   ―  ―   （7.0 未満）  （7.0 未満）  
15～17（歳） ―  ―   ―  ―   （7.5 未満）  （7.5 未満）  
18～29（歳） 600（1.5）  600（1.5）   ―  ―   （7.5 未満）  （7.5 未満）  
30～49（歳） 600（1.5）  600（1.5）   ―  ―   （7.5 未満）  （7.5 未満）  
50～64（歳） 600（1.5）  600（1.5）   ―  ―   （7.5 未満）  （7.5 未満）  
65～74（歳） 600（1.5）  600（1.5）   ―  ―   （7.5 未満）  （7.5 未満）  
75以上（歳） 600（1.5）  600（1.5）   ―  ―   （7.5 未満）  （7.5 未満）  

女性

0 ～ 5（月） ―  ―   100（0.3）  100（0.3）   ―  ―  
6 ～11（月） ―  ―   600（1.5）  600（1.5）   ―  ―  
1 ～ 2（歳） ―  ―   ―  ―   （3.0 未満）  （2.5 未満）  －0.5
3 ～ 5（歳） ―  ―   ―  ―   （3.5 未満）  （3.5 未満）  
6 ～ 7（歳） ―  ―   ―  ―   （4.5 未満）  （4.5 未満）  
8 ～ 9（歳） ―  ―   ―  ―   （5.0 未満）  （5.0 未満）  
10～11（歳） ―  ―   ―  ―   （6.0 未満）  （6.0 未満）  
12～14（歳） ―  ―   ―  ―   （6.5 未満）  （6.5 未満）  
15～17（歳） ―  ―   ―  ―   （6.5 未満）  （6.5 未満）  
18～29（歳） 600（1.5）  600（1.5）   ―  ―   （6.5 未満）  （6.5 未満）  
30～49（歳） 600（1.5）  600（1.5）   ―  ―   （6.5 未満）  （6.5 未満）  
50～64（歳） 600（1.5）  600（1.5）   ―  ―   （6.5 未満）  （6.5 未満）  
65～74（歳） 600（1.5）  600（1.5）   ―  ―   （6.5 未満）  （6.5 未満）  
75以上（歳） 600（1.5）  600（1.5）   ―  ―   （6.5 未満）  （6.5 未満）  
妊　婦  600（1.5）  600（1.5）   ―  ―   （6.5 未満）  （6.5 未満）  
授乳婦  600（1.5）  600（1.5）   ―  ―   （6.5 未満）  （6.5 未満）  

 ■ ナトリウム（mg/⽇）の⾷事摂取基準 （ ）は⾷塩相当量（g/⽇）＊1

＊1 高血圧及び慢性腎臓病 (CKD) の重症化予防のための食塩相当量の量は、男女とも 6.0 g/日未満とした。
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