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「日本人の食事摂取基準（2025年版）」

メモ
✓ 厚生労働省のホームページで無料公開 （ｐｄｆで476ページ）
✓ このｐｄｆを冊子に印刷したものが有料（2000円前後）で販売されている

年齢ごとの日本人の平均
的な体位（身長、体重）に
合うように設定されている

栄養素の摂取不足や過剰
摂取を起こさないための
1日当たりの基準値
✓ エネルギー
✓ 五大栄養素

（たんぱく質、脂質、炭水
化物、ビタミン、ミネラル）

「日本人の食事摂取基準」は5年ごとに
改定される。（次回は、「2030年」に改定）



厚生労働省が5年ごとに公表する「日本人の食事摂取基準」では、栄養素の欠乏を

防ぐ目的で「推定平均必要量（EAR）」、「推奨量（RDA）」、「目安量（AI）」、栄養素の過

剰を防ぐ目的で「耐用上限量（UL）」、生活習慣病の一次予防を目的として、「目標量

（DG）」が設定されている。

『栄養科学シリーズNEXT 新・栄養学総論』第3版 友竹浩之・
桑波田雅士編 （講談社）



大

小

大

小

多い
食べた栄養素の量

少ない
100％の人が
「欠乏症」を発症

100％の人が
「過剰症」を発症

ちょうど良い量
（リスクゼロ）

『栄養科学シリーズNEXT 新・栄養学総論』第3版 友竹浩之・
桑波田雅士編 （講談社） 【一部加筆あり】



追加資料
厚生労働省HPより
【一部加筆あり】

不足！
過剰！

OK！（リスクゼロ）

イエローカード！



少し足りないが、この量は最低でも摂りたい！

余裕を見た値

栄養素ごと
にどちらか
一つ

『栄養科学シリーズNEXT 新・栄養学総論』第3版 友竹浩之・
桑波田雅士編 （講談社） 【一部加筆あり】



食事摂取基準の策定の留意事項（日本人の食事摂取基準（2025年版）、P17）

 食事摂取基準は、習慣的な摂取量の基準を与えるものであり、それを「１日当たり」を単位として表現したものである。

 短期間（例えば、１日間）の食事の基準を示すものではない。

 習慣的な摂取を把握するため、又は管理するために要する期間はおおむね「１か月間程度」と考えられる。

追加資料

栄養の欠乏や過剰を1日当たりの摂取量で考えるのは間違い！
〇 今週は甘い物ばかりで、たんぱく質が足りていないよね。来週から気をつけよう。
× 今日はレバーを食べ過ぎたのでビタミンAの過剰が心配（←毎日でなければ大丈夫）



（練習問題）
以下に当てはまる日本人の食事摂取基準の値を示せ。

 カルシウムの推奨量(mg/日) カルシウムの耐容上限量(mg/日) 

19歳、女性   

 

 鉄の推奨量(mg/日) 鉄の耐容上限量(mg/日) 

19歳、男性   

 

 ビタミン Aの推奨量(gRAE/日) ビタミン Aの耐容上限量(gRAE/日) 

2歳、女性(女児)   

 


