
①エネルギー必要量、たんぱく質・脂質・炭水化物・食物繊維の食事摂取基準

男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性

１～２ 950 900 20 20 26.4 25.0 136.6 129.4 ― ―

３～５ 1,300 1,250 25 25 36.1 34.7 186.9 179.7 ８以上 ８以上

６～７ 1,550 1,450 30 30 43.1 40.3 222.8 208.4 10以上 10以上

８～９ 1,850 1,700 40 40 51.4 47.2 265.9 244.4 11以上 11以上

10～11 2,250 2,100 45 50 62.5 58.3 323.4 301.9 13以上 13以上

12～14 2,600 2,400 60 55 72.2 66.7 373.8 345.0 17以上 17以上

15～17 2,800 2,300 65 55 77.8 63.9 402.5 330.6 19以上 18以上

18～29 2,650 2,000 65 50 73.6 55.6 380.9 287.5 21以上 18以上

30～49 2,700 2,050 65 50 75.0 56.9 388.1 294.7 21以上 18以上

50～64 2,600 1,950 65 50 72.2 54.2 373.8 280.3 21以上 18以上

②ビタミンの食事摂取基準

男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性

１～２ 400 350 3.0 3.5 3.0 3.0 50 60 0.5 0.5 0.6 0.5 6 5 0.5 0.5 0.9 0.9 90 90 3 4 20 20 40 40

３～５ 450 500 3.5 4.0 4.0 4.0 60 70 0.7 0.7 0.8 0.8 8 7 0.6 0.6 1.1 1.1 110 110 4 4 20 20 50 50

６～７ 400 400 4.5 5.0 5.0 5.0 80 90 0.8 0.8 0.9 0.9 9 8 0.8 0.7 1.3 1.3 140 140 5 5 30 30 60 60

８～９ 500 500 5.0 6.0 5.0 5.0 90 110 1.0 0.9 1.1 1.0 11 10 0.9 0.9 1.6 1.6 160 160 6 5 30 30 70 70

10～11 600 600 6.5 8.0 5.5 5.5 110 140 1.2 1.1 1.4 1.3 13 10 1.1 1.1 1.9 1.9 190 190 6 6 40 40 85 85

12～14 800 700 8.0 9.5 6.5 6.0 140 170 1.4 1.3 1.6 1.4 15 14 1.4 1.3 2.4 2.4 240 240 7 6 50 50 100 100

15～17 900 650 9.0 8.5 7.0 5.5 160 150 1.5 1.2 1.7 1.4 17 13 1.5 1.3 2.4 2.4 240 240 7 6 50 50 100 100

18～29 850 650 8.5 8.5 6.0 5.0 150 150 1.4 1.1 1.6 1.2 15 11 1.4 1.1 2.4 2.4 240 240 5 5 50 50 100 100

30～49 900 700 8.5 8.5 6.0 5.5 150 150 1.4 1.1 1.6 1.2 15 12 1.4 1.1 2.4 2.4 240 240 5 5 50 50 100 100

50～64 900 700 8.5 8.5 7.0 6.0 150 150 1.3 1.1 1.5 1.2 14 11 1.4 1.1 2.4 2.4 240 240 6 5 50 50 100 100

③ミネラルの食事摂取基準

男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性（月経無）女性（月経有） 男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性

１～２ 3.0未満 3.0未満 900 900 450 400 70 70 500 500 4.5 4.5 ― 3 3 0.3 0.3 1.5 1.5 50 50 10 10 ― ― 10 10

３～５ 3.5未満 3.5未満 1,000 1,000 600 550 100 100 700 700 5.5 5.5 ― 4 3 0.4 0.3 1.5 1.5 60 60 15 10 ― ― 10 10

６～７ 4.5未満 4.5未満 1,300 1,200 600 550 130 130 900 800 5.5 5.5 ― 5 4 0.4 0.4 2.0 2.0 75 75 15 15 ― ― 15 15

８～９ 5.0未満 5.0未満 1,500 1,500 650 750 170 160 1,000 1,000 7.0 7.5 ― 6 5 0.5 0.5 2.5 2.5 90 90 20 20 ― ― 20 15

10～11 6.0未満 6.0未満 1,800 1,800 700 750 210 220 1,100 1,000 8.5 8.5 12.0 7 6 0.6 0.6 3.0 3.0 110 110 25 25 ― ― 20 20

12～14 7.0未満 6.5未満 2,300 1,900 1,000 800 290 290 1,200 1,000 10.0 8.5 12.0 10 8 0.8 0.8 4.0 4.0 140 140 30 30 ― ― 25 25

15～17 7.5未満 6.5未満 2,700 2,000 800 650 360 310 1,200 900 10.0 7.0 10.5 12 8 0.9 0.7 4.5 3.5 140 140 35 25 ― ― 30 25

18～29 7.5未満 6.5未満 2,500 2,000 800 650 340 270 1,000 800 7.5 6.5 10.5 11 8 0.9 0.7 4.0 3.5 130 130 30 25 10 10 30 25

30～49 7.5未満 6.5未満 2,500 2,000 750 650 370 290 1,000 800 7.5 6.5 10.5 11 8 0.9 0.7 4.0 3.5 130 130 30 25 10 10 30 25

50～64 7.5未満 6.5未満 2,500 2,000 750 650 370 290 1,000 800 7.5 6.5 11.0 11 8 0.9 0.7 4.0 3.5 130 130 30 25 10 10 30 25
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