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表6-15　　日本人の食事摂取基準（2015年版） 目標量 推奨量 目安量

成分 単位 0～5 1～2 3～5 6～7 8～9 10～11 12～14 15～17 18～29 30～49 50～69 70以上 備考

月 歳 歳 歳 歳 歳 歳 歳 歳 歳 歳 歳 妊婦 授乳婦

初期 一丁丂七丄丅丆万丈三上下丌不与丏丐丑丒专且丕世丗丘丙业丛东丝丞丟丠両丢丣两严並丧丨丩个丫丬中丮丯丰丱串丳临丵丶丷丸丹为主丼丽举丿乀乁乂乃乄久乆乇么义乊之乌乍乎乏乐乑乒乓乔乕乖乗乘乙乚乛乜九乞也习乡乢乣乤乥书乧乨乩乪乫乬乭乮乯买乱乲乳乴乵乶乷乸乹乺乻乼乽乾乿亀亁亂亃亄亅了亇予争亊事二亍于亏亐云互亓五井亖亗亘亙亚些亜亝亞亟亠亡亢亣交亥亦产亨亩亪享京亭亮亯亰亱亲亳亴亵亶亷亸亹人亻亼亽亾亿什仁仂仃仄仅仆仇仈仉今介仌仍从仏仐仑仒仓仔仕他仗付仙仚仛仜仝仞仟仠仡仢代令以仦仧仨仩仪仫们仭仮仯仰仱仲仳仴仵件价仸仹仺任仼份仾仿一丁丂七丄丅丆万丈三上下丌不与丏丐丑丒专且丕世丗丘丙业丛东丝丞丟丠両丢丣两严並丧丨丩个丫丬中丮丯丰丱串丳临丵丶丷丸丹为主丼丽举丿乀乁乂乃乄久乆乇么义乊之乌乍乎乏乐乑乒乓乔乕乖乗乘乙乚乛乜九乞也习乡乢乣乤乥书乧乨乩乪乫乬乭乮乯买乱乲乳乴乵乶乷乸乹乺乻乼乽乾乿亀亁亂亃亄亅了亇予争亊事二亍于亏亐云互亓五井亖亗亘亙亚些亜亝亞亟亠亡亢亣交亥亦产亨亩亪享京亭亮亯亰亱亲亳亴亵亶亷亸亹人亻亼亽亾亿什仁仂仃仄仅仆仇仈仉今介仌仍从仏仐仑仒仓仔仕他仗付仙仚仛仜仝仞仟仠仡仢代令以仦仧仨仩仪仫们仭仮仯仰仱仲仳仴仵件价仸仹仺任仼份仾仿 一丁丂七丄丅丆万丈三上下丌不与丏丐丑丒专且丕世丗丘丙业丛东丝丞丟丠両丢丣两严並丧丨丩个丫丬中丮丯丰丱串丳临丵丶丷丸丹为主丼丽举丿乀乁乂乃乄久乆乇么义乊之乌乍乎乏乐乑乒乓乔乕乖乗乘乙乚乛乜九乞也习乡乢乣乤乥书乧乨乩乪乫乬乭乮乯买乱乲乳乴乵乶乷乸乹乺乻乼乽乾乿亀亁亂亃亄亅了亇予争亊事二亍于亏亐云互亓五井亖亗亘亙亚些亜亝亞亟亠亡亢亣交亥亦产亨亩亪享京亭亮亯亰亱亲亳亴亵亶亷亸亹人亻亼亽亾亿什仁仂仃仄仅仆仇仈仉今介仌仍从仏仐仑仒仓仔仕他仗付仙仚仛仜仝仞仟仠仡仢代令以仦仧仨仩仪仫们仭仮仯仰仱仲仳仴仵件价仸仹仺任仼份仾仿一丁丂七丄丅丆万丈三上下丌不与丏丐丑丒专且丕世丗丘丙业丛东丝丞丟丠両丢丣两严並丧丨丩个丫丬中丮丯丰丱串丳临丵丶丷丸丹为主丼丽举丿乀乁乂乃乄久乆乇么义乊之乌乍乎乏乐乑乒乓乔乕乖乗乘乙乚乛乜九乞也习乡乢乣乤乥书乧乨乩乪乫乬乭乮乯买乱乲乳乴乵乶乷乸乹乺乻乼乽乾乿亀亁亂亃亄亅了亇予争亊事二亍于亏亐云互亓五井亖亗亘亙亚些亜亝亞亟亠亡亢亣交亥亦产亨亩亪享京亭亮亯亰亱亲亳亴亵亶亷亸亹人亻亼亽亾亿什仁仂仃仄仅仆仇仈仉今介仌仍从仏仐仑仒仓仔仕他仗付仙仚仛仜仝仞仟仠仡仢代令以仦仧仨仩仪仫们仭仮仯仰仱仲仳仴仵件价仸仹仺任仼份仾仿

男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女

たんぱく質 g/日 摂取基準 10* 20 25 35 30 40 50 60 55 65 55 60 50 60 50 60 50 60 50 +0 +10 +25 +20 *乳児の目安量は，母乳栄養児の値である．

総脂質 ％エネルギー¹ 摂取基準 50 20~30 20~30 20~30 20~30 20~30 20~30 20~30 20~30 20~30 20~30 20~30 - - 1範囲については，おおむねの値を示したものである．

飽和脂肪酸 ％エネルギー 摂取基準 - - - - - - - - 7.0以下 7.0以下 7.0以下 7.0以下 - -

n-6系脂肪酸 g/日 摂取基準 4 5 7 6 7 7 9 7 9 8 12 10 13 10 11 8 10 8 10 8 8 7 9 9

n-3系脂肪酸 g/日 摂取基準 0.9 0.7 0.8 1.3 1.1 1.4 1.3 1.7 1.4 1.7 1.5 2.1 1.8 2.3 1.7 2.0 1.6 2.1 1.6 2.4 2.0 2.2 1.9 1.8 1.8

炭水化物 ％エネルギー1，2 摂取基準(範囲） - 50~65 50~65 50~65 50~65 50~65 50~65 50~65 50~65 50~65 50~65 50~65 - - 1�������，����の������の���．
2��������．���，�����の�������の����．

食物繊維 g/日 摂取基準 - - - 11以上 10以上 17以上 16以上 19以上 17以上 20以上 18以上 20以上 18以上 20以上 18以上 19以上 17以上 - -

ビタミンA µgRAE/日1 摂取基準2 300　³ 400 350 500 400 450 400 800 700 900 650 850 650 900 700 850 700 800 650 +0 +0 +80 +450

耐容上限量3 600 600 700 900 1200 1500 2100 2600 2700 2700 2700 2700 - -

ビタミンD µg/日 摂取基準 5 2 2.5 3 3.5 4.5 5.5 6 5.5 5.5 5.5 5.5 7 8

耐容上限量 25 20 30 40 40 60 80 90 100 100 100 100 - -

ビタミンE mg/日1 摂取基準 3.0 4.5 7.5 6.0 7.5 6.0 6.5 6.0 6.5 6.0 6.5 6.0 6.5 6.0 6.5 7

耐容上限量 - 150 200 300 450 650 600 750 650 800 650 900 700 850 700 750 650 - -

ビタミンK µg/日 摂取基準 4 60 70 85 100 120 150 160 150 150 150 150 150 150

ビタミンB1 mg/日1 摂取基準 0.1 0.5 0.7 1 0.9 1.2 1.1 1.4 1.3 1.5 1.2 1.4 1.1 1.4 1.1 1.3 1.0 1.2 0.9 +0.2 1�������Ⅱの������������������．

ビタミンB2 mg/日1 摂取基準 0.3 0.6 0.5 0.8 1.1 1.0 1.4 1.3 1.6 1.4 1.7 1.4 1.6 1.2 1.6 1.2 1.5 1.1 1.3 1.1 +0.6 1�������Ⅱの������������������．

ナイアシン mgNE/日1 摂取基準 2＊ 9 8 11 10 13 12 15 14 16 13 15 11 15 12 14 11 13 10 +3

耐容上限量2 - 60（15） 80（20）
100
(30)

100
(25) 250(60) 300

(75)
250
(65)

300
(80)

250
(65)

350
(85)

250
(65)

350
(80)

250
(65)

300
(75)

250
(60) - -

ビタミンB6 mg/日1 摂取基準 0.2 0.5 0.6 0.8 0.7 0.9 1.2 1.4 1.3 1.5 1.3 1.4 1.2 1.4 1.2 1.4 1.2 1.4 1.2 +0.2 +0.3

耐容上限量2 - 10 15 20 25 30 40 50 45 55 45 60 45 55 45 50 40 - -

ビタミンB12 µg/日 摂取基準 0.4 0.9 1 1.3 1.5 1.8 2.3 2.5 2.4 2.4 2.4 2.4 +0.4 +0.8

葉酸 µg/日1 摂取基準 40 90 100 130 150 180 230 250 240 240 240 240 +240 +100

耐容上限量2 - 200 300 400 500 700 900 900 900 1000 1000 900 - -

パントテン酸 mg/日 摂取基準 4 7 6 7 5 5 4 5 4 5 5

ビオチン µg/日 摂取基準 4 20 20 25 30 35 50 50 50 50 50 50 50 50

ビタミンC mg/日 摂取基準 40 35 40 55 60 75 95 100 100 100 100 100 +10 +45

ナトリウム
mg/日
()は食塩相当量g/日 摂取基準

100
(0.3)

(3未

満)
(3.5未

満)
(4未

満)
(4.5未

満)
(5未

満)
(5.5未

満)
(5.5未

満)
(6未

満)
(6.5未

満)
(7未

満)
(8未

満)
(7未

満)
(8未

満)
(7未

満)
(8未

満)
(7未

満)
(8未

満)
(7未

満)
(8未

満)
(7未

満)
(8未

満)
(7未

満)
- -

カリウム mg/日 摂取基準1 400 900 800 1100 1000 1300 1200 1600 1500 1900 1800 2400 2200 2800 2100 2500 2000 2500 2000 2500 2000 2500 2000 2000 2200

目標量2 - - - 2200
以上

2000
以上

2600
以上

2400
以上

3000
以上

2600
以上

3000
以上

2600
以上

3000
以上

2600
以上

3000
以上

2600
以上

3000
以上

2600
以上

- -

カルシウム mg/日 摂取基準 200 450 400 600 550 600 550 650 750 700 750 1000 800 800 650 800 650 650 700 650 700 650 - -

耐容上限量 - - - - - - - 2500 2500 2500 2500 - -

マグネシウム mg/日 摂取基準 20 70 100 170 160 210 220 360 310 340 270 370 290 350 290 320 270 +40 - ��の������の���の������，��の��350mg/�，����5mg/kg��/����．���
�の��の����の��の��，�����������．

リン mg/日 摂取基準 120 800 600 1000 900 1100 1000 1200 1100 1200 900 1000 800 1000 800 1000 800 1000 800 800 800

耐容上限量 - - - - - - - - 3000 3000 3000 3000 - -

鉄 mg/日1 摂取基準 0.5 5.0 4.5 5.0 4.5 4.5 5.5 5 6.5 8.0 8.5 10.0 14.0
(10.0) 11.5 14.0

(10.0) 9.5 10.5
(7.0) 7 10.5

(6.0) 7.5 10.5
(6.5) 7.5 10.5

(6.5) 7.0 6.0 +2.5 +15.0 +15.0 +2.5

( )は月経なしの場合 耐容上限量 - 25 20 25 30 35 35 50 50 40 50 40 55 40 50 40 50 40 - -

亜鉛 mg/日 摂取基準 2 3 4 5 6 5 7 9 8 10 8 10 8 10 8 10 8 9 7 +3

耐容上限量 - - - - - - - - 40 35 45 35 45 35 40 35 - -

銅 mg/日 摂取基準 0.3 0.3 0.5 0.6 0.5 0.7 0.8 1 0.8 0.9 0.8 1 0.8 0.9 0.8 0.9 0.7 +0.1 +0.5

耐容上限量 - - - - - - - - 10 10 10 10 - -

マンガン mg/日 摂取基準 0.01 1.5 1.5 2.0 2.5 3.0 4.0 4.5 3.5 4.0 3.5 4.0 3.5 4.0 3.5 4.0 3.5 3.5 3.5

耐容上限量 - - - - - - - - 11 11 11 11 - -

ヨウ素 µg/日 摂取基準 100 50 60 75 90 110 140 140 130 130 130 130 +110 +140

耐容上限量 250 250 350 500 500 500 1200 2000 3000 3000 3000 3000 - -

セレン µg/日 摂取基準 15 10 15 10 15 20 25 30 35 25 30 25 30 25 30 25 30 25 +5 +20

耐容上限量 - 80 70 110 150 190 180 240 330 320 400 350 420 330 460 350 440 350 400 330 - -

クロム µg/日1 摂取基準 0.8 - - - - - - - 10 10

モリブデン µg/日 摂取基準 2 - - - - - - - 25 20 30 25 25 25 20 - +3

耐容上限量 - - - - - - - - 550 450 550 450 550 450 550 450 - -

日本人の食事摂取基準（2015年版）から作成．

6～8 9～11 +は付加量

月 月

15* 25*

0.8 0.8

- -

- -

40 40

- -

4 4

1�������（µgRE）=�����（µg）�β-����（µg）×1/12�α-����（µg）×1/24
�β-���������（µg）×1/24��の�の������A������（µg）×1/24
2������A���������．
3������A�����������．600 600

5 5

25 25

12以上 13以上

400　³ 400　³ 500 600

0.2 0.2 0.8 +0.2

0.4 0.4 0.9 +0.3

1α-���������������．α-���������の����E�������．

- - 350

7 7

4.0 4.0 3.5 5.0 5.5 5.5

0.3 0.3
1�����������の�����������（��・���の������）
2�������B�の�����，���������の����．

- -

0.5 0.5

3 3 5 7 - 1NE=��������������1/60�������．�������Ⅱの��������������
����．
2�������������のmg�，()�������のmg�．������������．
����，mg/�- - 150(35) 200(45)

5

10 10

60 60 1�����������，���，��の���������，�������の���の��の���，���
�400µg/�の�������������の�������．
2 �����������������������������の����．- -

3 3 3 4 5

40 40

600
(1.5)

600
(1.5)

700 700

5 6 5

250 250

- - 1800以上 2000以上

290

260 260 500 900

- -

- - -

60 60 130

- -

0.3 0.3 0.4

- -

1����(������80ml/���)の����������．

- -

3 3 +2

0.5 0.5

- -

130 130
妊婦の耐容上限量は，2000µg/日とする．

250 250

- -

10 10 10 10

10 10

15 15

- -

1.0 1.0


