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		たんぱく質の食事摂取基準 シツ ショクジセッシュキジュン

		（推定平均必要量、推奨量：g/日、目標量：％エネルギー） スイテイヘイキンヒツヨウリョウ スイショウリョウ ニチ モクヒョウリョウ

		性別 セイベツ		男性 ダンセイ						女性 ジョセイ

		年齢等 ネンレイ トウ		推定平均
必要量 スイテイ ヘイキン ヒツヨウリョウ		推奨量 スイショウリョウ		目標量 モクヒョウリョウ		推定平均
必要量 スイテイ ヘイキン ヒツヨウリョウ		推奨量 スイショウリョウ		目標量 モクヒョウリョウ

		18-29歳 サイ		50		65		13～20		40		50		13～20

		30-49歳 サイ		50		65		13～20		40		50		13～20

		50-64歳 サイ		50		65		14～20		40		50		14～20

		65-74歳 サイ		50		60		15～20		40		50		15～20



		脂質の食事摂取基準（％エネルギー） シシツ ショクジセッシュキジュン

		性別 セイベツ		男性 ダンセイ		女性 ジョセイ

		年齢等 ネンレイ トウ		目標量 モクヒョウリョウ		目標量 モクヒョウリョウ

		18-29歳 サイ		20～30		20～30

		30-49歳 サイ		20～30		20～30

		50-64歳 サイ		20～30		20～30

		65-74歳 サイ		20～30		20～30



		炭水化物の食事摂取基準（％エネルギー） タンスイカブツ ショクジセッシュキジュン

		性別 セイベツ		男性 ダンセイ		女性 ジョセイ

		年齢等 ネンレイ トウ		目標量 モクヒョウリョウ		目標量 モクヒョウリョウ

		18-29歳 サイ		50～65		50～65

		30-49歳 サイ		50～65		50～65

		50-64歳 サイ		50～65		50～65

		65-74歳 サイ		50～65		50～65






Sheet1

		たんぱく質の食事摂取基準 シツ ショクジセッシュキジュン

		（推定平均必要量、推奨量：g/日、目標量：％エネルギー） スイテイヘイキンヒツヨウリョウ スイショウリョウ ニチ モクヒョウリョウ

		性別 セイベツ		男性 ダンセイ						女性 ジョセイ

		年齢等 ネンレイ トウ		推定平均
必要量 スイテイ ヘイキン ヒツヨウリョウ		推奨量 スイショウリョウ		目標量 モクヒョウリョウ		推定平均
必要量 スイテイ ヘイキン ヒツヨウリョウ		推奨量 スイショウリョウ		目標量 モクヒョウリョウ

		18-29歳 サイ		50		65		13～20		40		50		13～20

		30-49歳 サイ		50		65		13～20		40		50		13～20

		50-64歳 サイ		50		65		14～20		40		50		14～20

		65-74歳 サイ		50		60		15～20		40		50		15～20



		脂質の食事摂取基準 シシツ ショクジセッシュキジュン

		（％エネルギー）

		性別 セイベツ		男性 ダンセイ		女性 ジョセイ

		年齢等 ネンレイ トウ		目標量 モクヒョウリョウ		目標量 モクヒョウリョウ

		18-29歳 サイ		20～30		20～30

		30-49歳 サイ		20～30		20～30

		50-64歳 サイ		20～30		20～30

		65-74歳 サイ		20～30		20～30



		炭水化物の食事摂取基準 タンスイカブツ ショクジセッシュキジュン

		（％エネルギー）

		性別 セイベツ		男性 ダンセイ		女性 ジョセイ

		年齢等 ネンレイ トウ		目標量 モクヒョウリョウ		目標量 モクヒョウリョウ

		18-29歳 サイ		50～65		50～65

		30-49歳 サイ		50～65		50～65

		50-64歳 サイ		50～65		50～65

		65-74歳 サイ		50～65		50～65






Sheet1

		たんぱく質の食事摂取基準 シツ ショクジセッシュキジュン

		（推定平均必要量、推奨量：g/日、目標量：％エネルギー） スイテイヘイキンヒツヨウリョウ スイショウリョウ ニチ モクヒョウリョウ

		性別 セイベツ		男性 ダンセイ						女性 ジョセイ

		年齢等 ネンレイ トウ		推定平均
必要量 スイテイ ヘイキン ヒツヨウリョウ		推奨量 スイショウリョウ		目標量 モクヒョウリョウ		推定平均
必要量 スイテイ ヘイキン ヒツヨウリョウ		推奨量 スイショウリョウ		目標量 モクヒョウリョウ

		18-29歳 サイ		50		65		13～20		40		50		13～20

		30-49歳 サイ		50		65		13～20		40		50		13～20

		50-64歳 サイ		50		65		14～20		40		50		14～20

		65-74歳 サイ		50		60		15～20		40		50		15～20



		脂質の食事摂取基準 シシツ ショクジセッシュキジュン

		（％エネルギー）

		性別 セイベツ		男性 ダンセイ		女性 ジョセイ

		年齢等 ネンレイ トウ		目標量 モクヒョウリョウ		目標量 モクヒョウリョウ

		18-29歳 サイ		20～30		20～30

		30-49歳 サイ		20～30		20～30

		50-64歳 サイ		20～30		20～30

		65-74歳 サイ		20～30		20～30



		炭水化物の食事摂取基準 タンスイカブツ ショクジセッシュキジュン

		（％エネルギー）

		性別 セイベツ		男性 ダンセイ		女性 ジョセイ

		年齢等 ネンレイ トウ		目標量 モクヒョウリョウ		目標量 モクヒョウリョウ

		18-29歳 サイ		50～65		50～65

		30-49歳 サイ		50～65		50～65

		50-64歳 サイ		50～65		50～65

		65-74歳 サイ		50～65		50～65






	スライド番号 1
	料理グループと食品・栄養素の関係を体系的に理解することで、栄養素の過不足を防ぎ、バランスのよい食事選択につなげることが大切です。
	日々の食生活において、たんぱく質・脂質・炭水化物の適切なバランスを理解し、健康維持につなげることが重要です

