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検
討
会
で
議
論
さ
れ
た
こ
と

　

近
年
、
わ
が
国
で
は
、
肥
満

や
非
感
染
性
慢
性
疾
患
で
あ
る

生
活
習
慣
病
が
増
大
す
る
一
方

で
、
若
年
女
子
、
高
齢
者
、
さ

ら
に
傷
病
者
に
や
せ
が
出
現

し
、
過
剰
栄
養
と
低
栄
養
が
混

在
す
る
「
栄
養
障
害
の
二
重
負

荷
：（D

ouble burden of 
m

alnutrition : DBM

）の
状

態
に
な
っ
て
い
る
。
一
般
に
、

先
進
諸
国
で
は
、
低
所
得
者
層

に
肥
満
と
や
せ
の
頻
度
が
高
く

な
り
、
発
展
途
上
国
で
は
貧
困

層
に
低
栄
養
問
題
が
残
存
し
な

が
ら
、
富
裕
層
で
は
過
食
に
よ

る
生
活
習
慣
病
が
増
加
し
つ
つ

あ
る
。

　

こ
の
よ
う
な
状
況
の
中
で
、

平
成
25
年
６
月
、
厚
生
労
働
省

は
「
日
本
人
の
長
寿
を
支
え
る

「
健
康
な
食
事
」
の
あ
り
方
に

関
す
る
検
討
会
」
を
立
ち
上
げ

た
。
検
討
会
に
は
、
栄
養
学
、

医
学
、食
品
や
調
理
、食
文
化
、

給
食
、
生
産
、
流
通
な
ど
多
様

な
専
門
家
や
実
務
者
が
委
員
と

し
て
参
加
し
た
。
目
的
は
、
健

康
な
食
事
の
概
念
整
理
を
行

統
的
な
和
食
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス

食
な
ど
、
何
か
具
体
的
な
食
物

を
決
定
す
る
の
だ
と
考
え
て
い

た
。
と
こ
ろ
が
、
多
方
面
か
ら

の
議
論
が
進
む
中
、「
健
康
な

食
事
」
と
は
、
結
局
、
特
定
の

栄
養
素
や
成
分
、
さ
ら
に
料
理

や
食
事
法
を
指
す
も
の
で
は
な

い
こ
と
を
共
通
し
て
認
識
す
る

よ
う
に
な
っ
た
。

　

約
１
年
間
に
及
ぶ
検
討
の
結

果
、「
健
康
な
食
事
」
と
は
、「
健

康
な
心
身
の
維
持
・
増
進
に
必

要
と
さ
れ
る
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を

基
本
と
す
る
食
生
活
が
、
無
理

な
く
持
続
し
て
い
る
状
態
を
意

味
す
る
」
と
定
義
し
た
。
つ
ま

り
、
人
間
が
健
康
に
な
れ
る
食

生
活
の
状
態
だ
と
定
義
し
た
の

で
あ
る
。

健
康
な
食
事
の
実
現
条
件

　

健
康
な
食
事
を
実
現
さ
せ
る

た
め
に
次
の
よ
う
な
条
件
が
必

要
だ
と
考
え
た
。

　

⑴
日
本
の
食
文
化
の
良
さ
を

引
き
継
ぐ
と
と
も
に
、
お
い
し

さ
や
楽
し
み
を
伴
っ
て
い

る
こ
と
が
大
切
で
あ
り
、

お
い
し
さ
や
楽
し
み
は
、

食
材
や
調
理
の
工
夫
、
食

嗜
好
や
食
事
観
の
形
成
、

食
の
場
面
の
選
択
な
ど
、

幅
広
い
要
素
か
ら
構
成
さ

れ
る
こ
と
。

　

⑵
「
健
康
な
食
事
」
が

広
く
社
会
に
定
着
す
る
た

め
に
は
、
信
頼
で
き
る
情

報
の
も
と
で
、
国
民
が
適

切
な
食
物
に
日
常
的
に
ア

ク
セ
ス
す
る
こ
と
が
可
能

な
社
会
的
・
経
済
的
・
文

化
的
な
条
件
が
整
っ
て
い

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ

今月の主なニュース

人
間
ド
ッ
ク
の
ラ
ン
チ
メ
ニ
ュ
ー
一
新 

　
―
　
ラ
ン
チ
で
食
育
　
―
　

神
奈
川
学
校
保
健
研
究
会
5
月
例
会
「
ボ
デ
ィ
ワ
ー
ク
体
験
」

　
　
　
　  

藤
沢
市
立
大
庭
小
学
校
　
上
野
　
藍

5
階
フ
ロ
ア
全
面
改
装
―
高
質
な
サ
ー
ビ
ス
と
快
適
受
診
を
め
ざ
し
て
―

横
浜
市
都
筑
区
「
青
空
フ
ェ
ス
タ
」
で
ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
活
動

「
保
健
室
」

２面３面４面

い
、
科
学
的
根
拠
に
基
づ
い
た

基
準
と
そ
の
質
を
保
証
す
る
仕

組
み
を
作
り
、
健
康
維
持
や
疾

病
予
防
を
促
進
し
、
関
連
す
る

健
康
産
業
を
創
出
し
、「
健
康

な
食
事
」
を
実
践
し
や
す
い
環

境
の
整
備
を
推
進
す
る
こ
と
で

あ
る
。

　

検
討
会
の
前
半
で
は
、
今
回

の
テ
ー
マ
が
、
日
本
人
の
食
事

の
在
り
方
に
関
す
る
基
本
的
課

題
で
あ
る
が
ゆ
え
に
、
実
に
多

彩
な
意
見
が
多
か
っ
た
。
大
多

数
の
委
員
は
、
地
中
海
食
、
伝

と
。　
　
　
　
　

　

⑶
社
会
全
体
で
の
「
健
康
な

食
事
」
は
、
地
域
の
特
性
を
生

か
し
た
食
料
の
安
定
供
給
の
確

保
や
食
生
活
に
関
す
る
教
育
・

体
験
活
動
な
ど
の
取
り
組
み

と
、
国
民
一
人
ひ
と
り
の
日
々

の
実
践
と
が
相
乗
的
に
作
用
す

る
こ
と
で
実
現
し
、
食
を
め
ぐ

る
地
域
力
の
維
持
・
向
上
と
と

も
に
、
国
民
の
健
康
と
Ｑ
Ｏ
Ｌ

の
維
持
・
向
上
に
着
実
に
貢
献

す
る
こ
と
。

　

つ
ま
り
、
健
康
な
食
事
は
、

①
栄
養
バ
ラ
ン
ス
と
お
い
し
さ

を
構
成
す
る
食
材
・
調
理
、
さ

ら
に
食
べ
方
・
食
の
場
面
へ
の

配
慮
が
行
わ
れ
、
②
広
く
社
会

に
定
着
す
る
た
め
に
、
食
料
生

産
・
食
文
化
か
ら
栄
養
・
健
康

に
至
る
食
を
め
ぐ
る
基
本
情
報

が
共
有
さ
れ
、
さ
ら
に
、
③
適

切
な
食
物
に
全
て
の
国
民
が
ア

ク
セ
ス
で
き
る
社
会
的
・
経
済

的
な
条
件
が
整
っ
て
い
る
条
件

が
必
要
に
な
る
。

　

健
康
な
食
事
は
、
食
事
に
関

わ
る
そ
れ
ぞ
れ
の
要
因
が
適
正

に
活
動
し
て
い
る
状
態
を
い
っ

て
い
る
こ
と
に
な
る
。

［参考文献］厚生労働省「日本人の長寿を支える「健康な食事」のあ
り方に関する検討会　報告書」平成26年10月

表１　食事摂取基準で目標量を設定している項目と現状値

目標量（18 ～ 69歳） 現在値（20歳以上）

男性 女性 男性 女性

たんぱく質 13 ～ 20％エネルギー
14.3％ 14.9％

75.6g/日 63.0g/日

脂質

20 ～ 30％エネルギー
24.6％＊ 24.6％＊

58.7g/日 50.3g/日

飽和脂肪酸 7％エネルギー以下
6.5％ 7.2％

15.4g/日 13.6g/日

炭水化物
50 ～ 65％エネルギー

61.0％＊ 58.6％＊

290.8g/日 237.7g/日

食物繊維 20g/日以上 18g/日以上 15.1g/日 14.5g/日

ナトリウム（食塩相当量） 8.0g/日未満 7.0g/日未満 11.3g/日 9.6g/日

カリウム 3,000mg/日以上 2,600mg/日以上 2,376mg/日 2,211mg/日

＊これらの比率は、個人の値を平均したものである。

日
本
人
の
長
寿
を
支
え
る

「
健
康
な
食
事
」

　

今
や
世
界
一
の
長
寿
国
と
な
っ
た
日
本
。
そ
れ
を
支

え
る
「
日
本
人
の
食
事
」
が
注
目
を
集
め
て
い
る
。
そ

の
一
方
、
食
生
活
の
変
化
や
食
事
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
な

ど
も
指
摘
さ
れ
、
あ
ら
た
め
て
日
本
人
に
と
っ
て
「
健

康
な
食
事
」
と
は
何
か
を
明
ら
か
に
す
る
た
め
、
厚
生

労
働
省
は「
日
本
人
の
長
寿
を
支
え
る『
健
康
な
食
事
』

の
あ
り
方
に
関
す
る
検
討
会
」
を
設
置
。
昨
年
10
月
に

報
告
書
が
公
表
さ
れ
た
。
今
月
号
で
は
そ
の
座
長
で
あ

る
県
立
保
健
福
祉
大
学
の
中
村
丁
次
学
長
に
「
健
康
な

食
事
」
を
め
ぐ
っ
て
寄
稿
し
て
い
た
だ
い
た
。

神
奈
川
県
立
保
健
福
祉
大
学
　
　
中
村
丁
次
　
学
長

�

え
る

「
健
康
な
食
事
」
の
基
準
策
定

　
「
健
康
な
食
事
」
を
実
行
す

る
に
は
、
第
一
に
健
康
な
食
事

の
基
本
と
な
る
〝
健
康
な
心
身

の
維
持
・
増
進
に
必
要
と
さ
れ

る
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
食

事
〟
の
基
準
策
定
が
必
要
と
な

る
。
科
学
的
エ
ビ
デ
ン
ス
に
基

づ
く
も
の
と
し
て
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
栄
養
素
の
摂
取
基
準

は
、「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基

準
（
2
0
1
5
年
版
）」
を
も

と
に
、
現
在
の
栄
養
素
摂
取
状

況
を
踏
ま
え
て
、
改
善
す
べ
き

重
要
な
課
題
を
絞
り
込
ん
だ
。

そ
の
結
果
、
た
ん
ぱ
く
質
や
脂

質
、
飽
和
脂
肪
酸
、
炭
水
化
物

と
い
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
産
生

す
る
栄
養
素
の
摂
取
量
及
び
バ

ラ
ン
ス
は
維
持
し
つ
つ
、
生
活

習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
減
少
さ
せ

る
た
め
に
食
物
繊
維
と
カ
リ
ウ

ム
の
摂
取
量
を
増
や
し
、
ナ
ト

リ
ウ
ム
の
摂
取
量
を
減
ら
す
こ

と
を
当
面
の
課
題
と
し
た
の
で

あ
る
。
特
に
、
目
標
値
と
現
在

の
摂
取
量
に
大
き
な
差
が
見
ら

れ
た
食
物
繊
維
、ナ
ト
リ
ウ
ム
、

カ
リ
ウ
ム
は
、
改
善
す
べ
き
重

点
的
栄
養
素
と
し
た（
表
１
）。

　

一
方
、
私
た
ち
は
、
栄
養
素

そ
の
も
の
を
直
接
摂
取
し
て
い

る
の
で
は
な
く
、
食
品
を
料
理

し
、
料
理
の
組
み
合
わ
せ
と
し

て
摂
取
し
て
い
る
。
健
康
な
食

事
の
基
準
も
、
栄
養
素
が
食
事

摂
取
基
準
か
ら
設
定
さ
れ
た
範

囲
に
収
ま
り
、
か
つ
現
在
の
日

本
人
の
食
事
に
最
適
と
考
え
ら

れ
る
食
品
や
食
品
群
の
摂
取
に

す
べ
き
で
あ
り
、
そ
の
た
め
の

一
日
あ
た
り
の
量
を
求
め
る
必

要
が
あ
る
。
そ
こ
で
、
国
民
健

康・栄
養
調
査
の
結
果
を
基
に
、

栄
養
成
分
の
類
似
性
か
ら
５
つ

の
食
品
群
に
分
類
し
、
食
品
群

内
で
の
食
品
の
寄
与
率
を
も
と

に
、
各
食
品
群
の
１
０
０
ｇ
あ

た
り
の
栄
養
素
量
を
算
出
し
た
。

　

次
に
、
線
形
計
画
法
（
食
事

最
適
化
法
）
の
解
析
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
用
い
て
、
性
・
年
齢
区
分

（
８
グ
ル
ー
プ
）ご
と
に
、
食
事

摂
取
基
準
を
満
た
す
食
品
群
ご

と
の
摂
取
量
、
す
な
わ
ち
最
適

化
値
を
算
出
し
た
の
で
あ
る
。

　

最
終
的
な
基
準
と
普
及
さ
せ

る
仕
組
み
に
関
し
て
は
、
現
在

検
討
中
で
あ
る
。

「
健
康
な
食
事
」を
実
践
し
や
す
い
環
境
整
備
を


