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たんぱく質
（推定平均必要量、推奨量、目安量：g/ 日、目標量（中央値）：％ エネルギー）

性　別 男　性 女　性

年齢等 推定平均
必要量 推奨量 目安量 目標量注1

（中央値注2）
推定平均
必要量 推奨量 目安量 目標量注1

（中央値注2）
0 ～ 5（月）＊ ─ ─ 10 ─ ─ ─ 10 ─
6 ～ 8（月）＊ ─ ─ 15 ─ ─ ─ 15 ─
9 ～ 11（月）＊ ─ ─ 25 ─ ─ ─ 25 ─

1 ～ 2（歳） 15 20 ─ 13 ～ 20
（16 .5） 15 20 ─ 13 ～ 20

（16 .5）

3 ～ 5（歳） 20 25 ─ 13 ～ 20
（16 .5） 20 25 ─ 13 ～ 20

（16 .5）

6 ～ 7（歳） 25 35 ─ 13 ～ 20
（16 .5） 25 30 ─ 13 ～ 20

（16 .5）

8 ～ 9（歳） 35 40 ─ 13 ～ 20
（16 .5） 30 40 ─ 13 ～ 20

（16 .5）

10 ～ 11（歳） 40 50 ─ 13 ～ 20
（16 .5） 40 50 ─ 13 ～ 20

（16 .5）

12 ～ 14（歳） 50 60 ─ 13 ～ 20
（16 .5） 45 55 ─ 13 ～ 20

（16 .5）

15 ～ 17（歳） 50 65 ─ 13 ～ 20
（16 .5） 45 55 ─ 13 ～ 20

（16 .5）

18 ～ 29（歳） 50 60 ─ 13 ～ 20
（16 .5） 40 50 ─ 13 ～ 20

（16 .5）

30 ～ 49（歳） 50 60 ─ 13 ～ 20
（16 .5） 40 50 ─ 13 ～ 20

（16 .5）

50 ～ 69（歳） 50 60 ─ 13 ～ 20
（16 .5） 40 50 ─ 13 ～ 20

（16 .5）

70 以上 （歳） 50 60 ─ 13 ～ 20
（16 .5） 40 50 ─ 13 ～ 20

（16 .5）
妊婦（付加量）

初期
中期
後期

＋ 0
＋ 5

＋ 20

＋ 0
＋ 10
＋ 25

─ ─

授乳婦（付加量） ＋ 15 ＋ 20 ─ ─
	 ＊乳児の目安量は、母乳栄養児の値である。
	 注 1）　範囲については、おおむねの値を示したものである。	
	 注 2）　中央値は、範囲の中央値を示したものであり、最も望ましい値を示すものではない。
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脂質

年齢

脂質の総エネルギーに占める割合 ;
脂肪エネルギー比率（％エネルギー）

飽和脂肪酸
（％エネルギー）

男性 女性 男性 女性
目安量 目標量注1（中央値注2） 目安量 目標量注1（中央値注2） 目標量 目標量

0 ～ 5（月） 50 ─ 50 ─ ─ ─
6 ～ 11（月） 40 ─ 40 ─ ─ ─
1 ～ 2（歳） ─ 20 〜 30（25） ─ 20 〜 30（25） ─ ─
3 ～ 5（歳） ─ 20 〜 30（25） ─ 20 〜 30（25） ─ ─
6 ～ 7（歳） ─ 20 〜 30（25） ─ 20 〜 30（25） ─ ─
8 ～ 9（歳） ─ 20 〜 30（25） ─ 20 〜 30（25） ─ ─
10 ～ 11（歳） ─ 20 〜 30（25） ─ 20 〜 30（25） ─ ─
12 ～ 14（歳） ─ 20 〜 30（25） ─ 20 〜 30（25） ─ ─
15 ～ 17（歳） ─ 20 〜 30（25） ─ 20 〜 30（25） ─ ─
18 ～ 29（歳） ─ 20 〜 30（25） ─ 20 〜 30（25） 7 以下 7 以下
30 ～ 49（歳） ─ 20 〜 30（25） ─ 20 〜 30（25） 7 以下 7 以下
50 ～ 69（歳） ─ 20 〜 30（25） ─ 20 〜 30（25） 7 以下 7 以下
70 以上（歳） ─ 20 〜 30（25） ─ 20 〜 30（25） 7 以下 7 以下

妊　婦 ─ ─ □ ─
授乳婦 ─ ─ ─

年齢等

n − 6系脂肪酸 n− 3系脂肪酸
男性 女性 男性 女性
目安量

（g/ 日）
目安量

（g/ 日）
目安量

（g/ 日）
目安量

（g/ 日）

0 ～ 5（月） 4 4 0 .9 0 . 9

6 ～ 11（月） 4 4 0 .8 0 . 8

1 ～ 2（歳） 5 5 0 .7 0 . 8

3 ～ 5（歳） 7 6 1 .3 1 . 1

6 ～ 7（歳） 7 7 1 .4 1 . 3

8 ～ 9（歳） 9 7 1 .7 1 . 4

10 ～ 11（歳） 9 8 1 .7 1 . 5

12 ～ 14（歳） 12 10 2 .1 1 . 8

15 ～ 17（歳） 13 10 2 .3 1 . 7

18 ～ 29（歳） 11 8 2 .0 1 . 6

30 ～ 49（歳） 10 8 2 .1 1 . 6

50 ～ 69（歳） 10 8 2 .4 2 . 0

70 以上（歳） 8 7 2 .2 1 . 9

妊　婦 9 1 .8

授乳婦 9 1 .8

	 注 1）　範囲については、おおむねの値を示したものである。
	 注 2）　中央値は、範囲の中央値を示したものであり、最も望ましい値を示すものではない。
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炭水化物・食物繊維

年齢
炭水化物（％エネルギー） 食物繊維（g/ 日）

男性 女性 男性 女性
目標量注1、2（中央値）注3 目標量注1、2（中央値）注3 目標量 目標量

0 ～ 5（月） ─ ─ ─ ─
6 ～ 11（月） ─ ─ ─ ─
1 ～ 2（歳） 50 〜 65（57 .5） 50 〜 65（57 .5） ─ ─
3 ～ 5（歳） 50 〜 65（57 .5） 50 〜 65（57 .5） ─ ─
6 ～ 7（歳） 50 〜 65（57 .5） 50 〜 65（57 .5） 11 以上 10 以上
8 ～ 9（歳） 50 〜 65（57 .5） 50 〜 65（57 .5） 12 以上 12 以上
10 ～ 11（歳） 50 〜 65（57 .5） 50 〜 65（57 .5） 13 以上 13 以上
12 ～ 14（歳） 50 〜 65（57 .5） 50 〜 65（57 .5） 17 以上 16 以上
15 ～ 17（歳） 50 〜 65（57 .5） 50 〜 65（57 .5） 19 以上 17 以上
18 ～ 29（歳） 50 〜 65（57 .5） 50 〜 65（57 .5） 20 以上 18 以上
30 ～ 49（歳） 50 〜 65（57 .5） 50 〜 65（57 .5） 20 以上 18 以上
50 ～ 69（歳） 50 〜 65（57 .5） 50 〜 65（57 .5） 20 以上 18 以上
70 以上 （歳） 50 〜 65（57 .5） 50 〜 65（57 .5） 19 以上 17 以上

妊　婦 ─ ─
授乳婦 ─ ─

	 注 1）　範囲については、おおむねの値を示したものである。
	 注 2）　アルコールを含む。ただし、アルコールの摂取を勧めるものではない。
	 注 3）　中央値は、範囲の中央値を示したものであり、最も望ましい値を示すものではない。

エネルギー産生栄養素バランス
（％エネルギー）

目標量注1（中央値注2） （男女共通）

年齢等 たんぱく質
脂質注3

炭水化物注4、5

脂質
飽和脂肪酸

0 ～ 11（月） ─ ─ ─ ─
1 ～ 17（歳） 13 〜 20（16 .5） 20 〜 30（25） ─ 50 〜 65（57 .5）
18 ～ 69（歳） 13 〜 20（16 .5） 20 〜 30（25） 7 以上 50 〜 65（57 .5）
70 以上 （歳） 13 〜 20（16 .5） 20 〜 30（25） 7 以上 50 〜 65（57 .5）

	 注 1）�　各栄養素の範囲については、おおむねの値を示したものであり、生活習慣病の予防や高齢者の虚弱の予防の
観点からは、弾力的に運用すること。

	 注 2）　中央値は、範囲の中央値を示したものであり、最も望ましい値を示すものではない。
	 注 3）　脂質については、その構成成分である飽和脂肪酸など、質への配慮を十分に行う必要がある。
	 注 4）　アルコールを含む。ただし、アルコールの摂取を勧めるものではない。
	 注 5）　食物繊維の目標量を十分に注意すること。
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ビタミン

年齢等

ビタミンA（μgRAE/ 日）注 1

男性 女性
推定平均
必要量注2 推奨量注2 目安量注3 耐容

上限量注3
推定平均
必要量注2 推奨量注2 目安量注3 耐容

上限量注3

0 ～ 5（月） ─ ─ 300 600 ─ ─ 300 600
6 ～ 11（月） ─ ─ 400 600 ─ ─ 400 600
1 ～ 2（歳） 300 400 ─ 600 250 350 ─ 600
3 ～ 5（歳） 350 500 ─ 700 300 400 ─ 700
6 ～ 7（歳） 300 450 ─ 900 300 400 ─ 900
8 ～ 9（歳） 350 500 ─ 1 ,200 350 500 ─ 1 ,200
10 ～ 11（歳） 450 600 ─ 1 ,500 400 600 ─ 1 ,500
12 ～ 14（歳） 550 800 ─ 2 ,100 500 700 ─ 2 ,100
15 ～ 17（歳） 650 900 ─ 2 ,600 500 650 ─ 2 ,600
18 ～ 29（歳） 600 850 ─ 2 ,700 450 650 ─ 2 ,700
30 ～ 49（歳） 650 900 ─ 2 ,700 500 700 ─ 2 ,700
50 ～ 69（歳） 600 850 ─ 2 ,700 500 700 ─ 2 ,700
70 以上 （歳） 550 800 ─ 2 ,700 450 650 ─ 2 ,700

妊婦（付加量）初期
中期
後期

＋ 0
＋ 0

＋ 60

＋ 0
＋ 0

＋ 80

─
─
─

─
─
─

授乳婦（付加量） ＋ 300 ＋ 450 ─ ─
	 注 1）�　レチノール活性当量（μgRAE）
				�    ＝レチノール（μg）＋β - カロテン（μg）× 1/1 2 ＋α - カロテン（μg）× 1/2 4

　＋β - クリプトキサンチン（μg）× 1/24 ＋その他のプロビタミン A カロテノイド（μg）× 1/24
	 注 2）　プロビタミン A カロテノイドを含む。
	 注 3）　プロビタミン A カロテノイドを含まない。
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年齢等

ビタミンD（μg/ 日） ビタミンE（mg/ 日）注 ビタミンK（μg/ 日）
男性 女性 男性 女性 男性 女性

目安量 耐容
上限量 目安量 耐容

上限量 目安量 耐容
上限量 目安量 耐容

上限量 目安量 目安量

0 ～ 5（月） 5 .0 25 5 .0 25 3 .0 ─ 3 .0 ─   4   4
6 ～ 11（月） 5 .0 25 5 .0 25 4 .0 ─ 4 .0 ─   7   7
1 ～ 2（歳） 2 .0 20 2 .0 20 3 .5 150 3 .5 150 60 60
3 ～ 5（歳） 2 .5 30 2 .5 30 4 .5 200 4 .5 200 70 70
6 ～ 7（歳） 3 .0 40 3 .0 40 5 .0 300 5 .0 300 85 85
8 ～ 9（歳） 3 .5 40 3 .5 40 5 .5 350 5 .5 350 100 100
10 ～ 11（歳） 4 .5 60 4 .5 60 5 .5 450 5 .5 450 120 120
12 ～ 14（歳） 5 .5 80 5 .5 80 7 .5 650 6 .0 600 150 150
15 ～ 17（歳） 6 .0 90 6 .0 90 7 .5 750 6 .0 650 160 160
18 ～ 29（歳） 5 .5 100 5 .5 100 6 .5 800 6 .0 650 150 150
30 ～ 49（歳） 5 .5 100 5 .5 100 6 .5 900 6 .0 700 150 150
50 ～ 69（歳） 5 .5 100 5 .5 100 6 .5 850 6 .0 700 150 150
70 以上 （歳） 5 .5 100 5 .5 100 6 .5 750 6 .0 650 150 150

妊　婦 7 .0 ─ 6 .5 ─ □ 150
授乳婦 8 .0 ─ 7 .0 ─ 150

	 注）　α−トコフェロールについて算定した。α−トコフェロール以外のビタミン E は含んでいない。

年齢等

ビタミンB1（mg/ 日）注 1 ビタミンB2（mg/ 日）注 2

男性 女性 男性 女性
推定平均
必要量

推奨量 目安量
推定平均
必要量

推奨量 目安量
推定平均
必要量

推奨量 目安量
推定平均
必要量

推奨量 目安量

0 ～ 5（月） ─ ─ 0.1 ─ ─ 0.1 ─ ─ 0.3 ─ ─ 0.3
6 ～ 11（月） ─ ─ 0.2 ─ ─ 0.2 ─ ─ 0.4 ─ ─ 0.4
1 ～ 2（歳） 0 .4 0 . 5 ─ 0 .4 0 . 5 ─ 0 .5 0 . 6 ─ 0 .5 0 . 5 ─
3 ～ 5（歳） 0 .6 0 . 7 ─ 0 .6 0 . 7 ─ 0 .7 0 . 8 ─ 0 .6 0 . 8 ─
6 ～ 7（歳） 0 .7 0 . 8 ─ 0 .7 0 . 8 ─ 0 .8 0 . 9 ─ 0 .7 0 . 9 ─
8 ～ 9（歳） 0 .8 1 . 0 ─ 0 .8 0 . 9 ─ 0 .9 1 . 1 ─ 0 .9 1 . 0 ─
10 ～ 11（歳） 1 .0 1 . 2 ─ 0 .9 1 . 1 ─ 1 .1 1 . 4 ─ 1 .1 1 . 3 ─
12 ～ 14（歳） 1 .2 1 . 4 ─ 1 .1 1 . 3 ─ 1 .3 1 . 6 ─ 1 .2 1 . 4 ─
15 ～ 17（歳） 1 .3 1 . 5 ─ 1 .0 1 . 2 ─ 1 .4 1 . 7 ─ 1 .2 1 . 4 ─
18 ～ 29（歳） 1 .2 1 . 4 ─ 0 .9 1 . 1 ─ 1 .3 1 . 6 ─ 1 .0 1 . 2 ─
30 ～ 49（歳） 1 .2 1 . 4 ─ 0 .9 1 . 1 ─ 1 .3 1 . 6 ─ 1 .0 1 . 2 ─
50 ～ 69（歳） 1 .1 1 . 3 ─ 0 .9 1 . 0 ─ 1 .2 1 . 5 ─ 1 .0 1 . 1 ─
70 以上 （歳） 1 .0 1 . 2 ─ 0 .8 0 . 9 ─ 1 .1 1 . 3 ─ 0 .9 1 . 1 ─
妊婦（付加量） ＋ 0.2 ＋ 0 .2 ─ ＋ 0.2 ＋ 0 .3 ─

授乳婦（付加量） ＋ 0.2 ＋ 0 .2 ─ ＋ 0.5 ＋ 0 .6 ─
	 注 1）	 身体活動レベルⅡの推定エネルギー必要量を用いて算定した。 
				    特記事項：�推定平均必要量は、ビタミン B1 の欠乏症である脚気を予防するに足る最小必要量からではなく、

尿中にビタミン B1 の排泄量が増大し始める摂取量（体内飽和量）から算定。
	 注 2）	 身体活動レベルⅡの推定エネルギー必要量を用いて算定した。 
				    特記事項：�推定平均必要量は、ビタミン B2 の欠乏症である口唇炎、口角炎、舌炎などの皮膚炎を予防するに

足る最小摂取量から求めた値ではなく、尿中にビタミン B2 の排泄量が増大し始める摂取量（体内
飽和量）から算定。
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年齢等

ナイアシン（mgNE/ 日）注 1 ビタミンB6（mg/ 日）注 4

男性 女性 男性 女性
推定
平均
必要量

推奨量目安量
耐容
上限量

注2

推定
平均
必要量

推奨量目安量
耐容
上限量

注2

推定
平均
必要量

推奨量目安量
耐容
上限量

注5

推定
平均

必要量
推奨量 目安量

耐容
上限量

注5

0 ～ 5（月）注3 ─ ─ 2 ─ ─ ─ 2 ─ ─ ─ 0.2 ─ ─ ─ 0.2 ─

6 ～ 11（月） ─ ─ 3 ─ ─ ─ 3 ─ ─ ─ 0.3 ─ ─ ─ 0.3 ─

1 ～ 2（歳）   5   5 ─   60（15）   4   5 ─   60（15） 0 .4 0 . 5 ─ 10 0 .4 0 . 5 ─ 10

3 ～ 5（歳）   6   7 ─   80（20）   6   7 ─   80（20） 0 .5 0 . 6 ─ 15 0 .5 0 . 6 ─ 15

6 ～ 7（歳）   7   9 ─ 100（30）   7   8 ─ 100（25） 0 .7 0 . 8 ─ 20 0 .6 0 . 7 ─ 20

8 ～ 9（歳）   9 11 ─ 150（35）   8 10 ─ 150（35） 0 .8 0 . 9 ─ 25 0 .8 0 . 9 ─ 25

10 ～ 11（歳） 11 13 ─ 200（45） 10 12 ─ 200（45） 1 .0 1 . 2 ─ 30 1 .0 1 . 2 ─ 30

12 ～ 14（歳） 12 15 ─ 250（60） 12 14 ─ 250（60） 1 .2 1 . 4 ─ 40 1 .1 1 . 3 ─ 40

15 ～ 17（歳） 14 16 ─ 300（75） 11 13 ─ 250（65） 1 .2 1 . 5 ─ 50 1 .1 1 . 3 ─ 45

18 ～ 29（歳） 13 15 ─ 300（80）   9 11 ─ 250（65） 1 .2 1 . 4 ─ 55 1 .0 1 . 2 ─ 45

30 ～ 49（歳） 13 15 ─ 350（85） 10 12 ─ 250（65） 1 .2 1 . 4 ─ 60 1 .0 1 . 2 ─ 45

50 ～ 69（歳） 12 14 ─ 350（80）   9 11 ─ 250（65） 1 .2 1 . 4 ─ 55 1 .0 1 . 2 ─ 45

70 以上 （歳） 11 13 ─ 300（75）   8 10 ─ 250（60） 1 .2 1 . 4 ─ 50 1 .0 1 . 2 ─ 40

妊　婦（付加量） ─ ─ ─ ─ ＋0.2 ＋0 .2 ─ ─

授乳婦（付加量） ＋ 3 ＋ 3 ─ ─ ＋0.3 ＋0 .3 ─ ─

	 NE ＝ナイアシン当量＝ナイアシン＋ 1/60 トリプトファン。
	 注 1）　身体活動レベルⅡの推定エネルギー必要量を用いて算定した。
	 注 2）　ニコチンアミドの mg 量、（　）内はニコチン酸の mg 量。参照体重を用いて算定した。
	 注 3）　単位は mg/ 日。
	 注 4）　たんぱく質食事摂取基準の推奨量を用いて算定した（妊婦・授乳婦の付加量は除く）。
	 注 5）　食事性ビタミン B6 の量ではなく、ピリドキシンとしての量である。
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年齢等

ビタミンB12（μg/ 日） 葉酸（μg/ 日）注 1

男性 女性 男性 女性
推定平均
必要量

推奨量目安量
推定平均
必要量

推奨量 目安量
推定平均
必要量

推奨量 目安量
耐容

上限量注2
推定平均
必要量

推奨量 目安量
耐容

上限量注2

0 ～ 5（月） ─ ─ 0.4 ─ ─ 0.4 ─ ─ 40 ─ ─ ─ 40 ─

6 ～ 11（月） ─ ─ 0.5 ─ ─ 0.5 ─ ─ 60 ─ ─ ─ 60 ─

1 ～ 2（歳） 0 .7 0 . 9 ─ 0 .7 0 . 9 ─   70   90 ─    200   70   90 ─    200

3 ～ 5（歳） 0 .8 1 . 0 ─ 0 .8 1 . 0 ─   80 100 ─    300   80 100 ─    300

6 ～ 7（歳） 1 .0 1 . 3 ─ 1 .0 1 . 3 ─ 100 130 ─    400 100 130 ─    400

8 ～ 9（歳） 1 .2 1 . 5 ─ 1 .2 1 . 5 ─ 120 150 ─    500 120 150 ─    500

10 ～ 11（歳） 1 .5 1 . 8 ─ 1 .5 1 . 8 ─ 150 180 ─    700 150 180 ─    700

12 ～ 14（歳） 1 .9 2 . 3 ─ 1 .9 2 . 3 ─ 190 230 ─    900 190 230 ─    900

15 ～ 17（歳） 2 .1 2 . 5 ─ 2 .1 2 . 5 ─ 210 250 ─    900 210 250 ─    900

18 ～ 29（歳） 2 .0 2 . 4 ─ 2 .0 2 . 4 ─ 200 240 ─    900 200 240 ─    900

30 ～ 49（歳） 2 .0 2 . 4 ─ 2 .0 2 . 4 ─ 200 240 ─ 1 ,000 200 240 ─ 1 ,000

50 ～ 69（歳） 2 .0 2 . 4 ─ 2 .0 2 . 4 ─ 200 240 ─ 1 ,000 200 240 ─ 1 ,000

70 以上 （歳） 2 .0 2 . 4 ─ 2 .0 2 . 4 ─ 200 240 ─    900 200 240 ─    900

妊　婦（付加量） ＋ 0.3 ＋ 0 .4 ─ ＋ 200 ＋ 240 ─ ─

授乳婦（付加量） ＋ 0.7 ＋ 0 .8 ─   ＋ 80 ＋ 100 ─ ─

	 注 1）�　妊娠を計画している女性、または、妊娠の可能性がある女性は、神経管閉鎖障害のリスクの低減のために、
付加的に 400μg/ 日のプテロイルモノグルタミン酸の摂取が望まれる。

	 注 2）　サプリメントや強化食品に含まれるプテロイルモノグルタミン酸の量。

年齢等

パントテン酸（mg/ 日） ビオチン（μg/ 日） ビタミンC（mg/ 日）
男性 女性 男性 女性 男性 女性

目安量 目安量 目安量 目安量
推定平均
必要量

推奨量 目安量
推定平均
必要量

推奨量 目安量

0 ～ 5（月） 4 4   4   4 ─ ─ 40 ─ ─ 40
6 ～ 11（月） 3 3 10 10 ─ ─ 40 ─ ─ 40
1 ～ 2（歳） 3 3 20 20 30   35 ─ 30   35 ─
3 ～ 5（歳） 4 4 20 20 35   40 ─ 35   40 ─
6 ～ 7（歳） 5 5 25 25 45   55 ─ 45   55 ─
8 ～ 9（歳） 5 5 30 30 50   60 ─ 50   60 ─
10 ～ 11（歳） 6 6 35 35 60   75 ─ 60   75 ─
12 ～ 14（歳） 7 6 50 50 80   95 ─ 80   95 ─
15 ～ 17（歳） 7 5 50 50 85 100 ─ 85 100 ─
18 ～ 29（歳） 5 4 50 50 85 100 ─ 85 100 ─
30 ～ 49（歳） 5 4 50 50 85 100 ─ 85 100 ─
50 ～ 69（歳） 5 5 50 50 85 100 ─ 85 100 ─
70 以上 （歳） 5 5 50 50 85 100 ─ 85 100 ─

妊　婦 5 50 □ ＋ 10 ＋ 10 ─
授乳婦 5 50 ＋ 40 ＋ 45 ─

	 ビタミンC 特記事項：�推定平均必要量は、壊血病の回避ではなく、心臓血管系の疾病予防効果並びに抗酸化作用効
果から算定。
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ミネラル

年齢等

ナトリウム（mg/ 日）〔（　）は食塩相当量（g/ 日）〕 カリウム（mg/ 日）
男性 女性 男性 女性

推定平均
必要量

目安量 目標量
推定平均
必要量

目安量 目標量 目安量 目標量 目安量 目標量

0 ～ 5（月） ─ 100（0 .3） ─ ─ 100（0 .3） ─    400 ─    400 ─

6 ～ 11（月） ─ 600（1 .5） ─ ─ 600（1 .5） ─    700 ─    700 ─

1 ～ 2（歳） ─ ─ （3.0 未満） ─ ─ （3.5 未満）    900 ─    800 ─

3 ～ 5（歳） ─ ─ （4.0 未満） ─ ─ （4.5 未満） 1,100 ─ 1 ,000 ─

6 ～ 7（歳） ─ ─ （5.0 未満） ─ ─ （5.5 未満） 1,300 1 ,800 以上 1 ,200 1 ,800 以上

8 ～ 9（歳） ─ ─ （5.5 未満） ─ ─ （6.0 未満） 1,600 2 ,000 以上 1 ,500 2 ,000 以上

10 ～ 11（歳） ─ ─ （6.5 未満） ─ ─ （7.0 未満） 1,900 2 ,200 以上 1 ,800 2 ,000 以上

12 ～ 14（歳） ─ ─ （8.0 未満） ─ ─ （7.0 未満） 2,400 2 ,600 以上 2 ,200 2 ,400 以上

15 ～ 17（歳） ─ ─ （8.0 未満） ─ ─ （7.0 未満） 2,800 3 ,000 以上 2 ,100 2 ,600 以上

18 ～ 29（歳） 600（1 .5） ─ （8.0 未満）600（1 .5） ─ （7.0 未満） 2,500 3 ,000 以上 2 ,000 2 ,600 以上

30 ～ 49（歳） 600（1 .5） ─ （8.0 未満）600（1 .5） ─ （7.0 未満） 2,500 3 ,000 以上 2 ,000 2 ,600 以上

50 ～ 69（歳） 600（1 .5） ─ （8.0 未満）600（1 .5） ─ （7.0 未満） 2,500 3 ,000 以上 2 ,000 2 ,600 以上

70 以上 （歳） 600（1 .5） ─ （8.0 未満）600（1 .5） ─ （7.0 未満） 2,500 3 ,000 以上 2 ,000 2 ,600 以上

妊　婦 ─ ─ ─ 2,000 ─

授乳婦 ─ ─ ─ 2,200 ─

年齢等

カルシウム（mg/ 日） マグネシウム（mg/ 日）
男性 女性 男性 女性

推定平均
必要量

推奨量 目安量
耐容
上限量

推定平均
必要量

推奨量目安量
耐容

上限量
推定平均
必要量

推奨量 目安量
耐容

上限量注
推定平均
必要量

推奨量 目安量
耐容

上限量注

0 ～ 5（月） ─ ─ 200 ─ ─ ─ 200 ─ ─ ─ 20 ─ ─ ─ 20 ─

6 ～ 11（月） ─ ─ 250 ─ ─ ─ 250 ─ ─ ─ 60 ─ ─ ─ 60 ─

1 ～ 2（歳） 350 450 ─ ─ 350 400 ─ ─   60   70 ─ ─   60   70 ─ ─

3 ～ 5（歳） 500 600 ─ ─ 450 550 ─ ─   80 100 ─ ─   80 100 ─ ─

6 ～ 7（歳） 500 600 ─ ─ 450 550 ─ ─ 110 130 ─ ─ 110 130 ─ ─

8 ～ 9（歳） 550 650 ─ ─ 600 750 ─ ─ 140 170 ─ ─ 140 160 ─ ─

10 ～ 11（歳） 600 700 ─ ─ 600 750 ─ ─ 180 210 ─ ─ 180 220 ─ ─

12 ～ 14（歳） 850 1 ,000 ─ ─ 700 800 ─ ─ 250 290 ─ ─ 240 290 ─ ─

15 ～ 17（歳） 650 800 ─ ─ 550 650 ─ ─ 300 360 ─ ─ 260 310 ─ ─

18 ～ 29（歳） 650 800 ─ 2 ,500 550 650 ─ 2 ,500 280 340 ─ ─ 230 270 ─ ─

30 ～ 49（歳） 550 650 ─ 2 ,500 550 650 ─ 2 ,500 310 370 ─ ─ 240 290 ─ ─

50 ～ 69（歳） 600 700 ─ 2 ,500 550 650 ─ 2 ,500 290 350 ─ ─ 240 290 ─ ─

70 以上 （歳） 600 700 ─ 2 ,500 500 650 ─ 2 ,500 270 320 ─ ─ 220 270 ─ ─

妊　婦 ─ ─ ─ ─ ＋ 30 ＋ 40 ─ ─

授乳婦 ─ ─ ─ ─ ─ ─ ─ ─

	 注）�　通常の食品以外からの摂取量の耐容上限量は成人の場合 350mg/ 日、小児では 5mg/kg 体重 / 日とする。そ
れ以外の通常の食品からの摂取の場合、耐容上限量は設定しない。
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年齢等

リン（mg/ 日）
男性 女性

目安量 耐容
上限量 目安量 耐容

上限量
0 ～ 5（月） 120 ─ 120 ─
6 ～ 11（月） 260 ─ 260 ─
1 ～ 2（歳） 500 ─ 500 ─
3 ～ 5（歳） 800 ─ 600 ─
6 ～ 7（歳） 900 ─ 900 ─
8 ～ 9（歳） 1 ,000 ─ 900 ─
10 ～ 11（歳） 1 ,100 ─ 1 ,000 ─
12 ～ 14（歳） 1 ,200 ─ 1 ,100 ─
15 ～ 17（歳） 1 ,200 ─ 900 ─
18 ～ 29（歳） 1 ,000 3 ,000 800 3 ,000
30 ～ 49（歳） 1 ,000 3 ,000 800 3 ,000
50 ～ 69（歳） 1 ,000 3 ,000 800 3 ,000
70 以上 （歳） 1 ,000 3 ,000 800 3 ,000

妊　婦 800 ─
授乳婦 800 ─

年齢等

鉄（mg/ 日）注

男性 女性

推定平均
必要量 推奨量 目安量 耐容

上限量

月経なし 月経あり
目安量 耐容

上限量推定平均
必要量 推奨量 推定平均

必要量 推奨量

0 ～ 5（月） ─ ─ 0.5 ─ ─ ─ ─ ─ 0.5 ─
6 ～ 11（月） 3 .5 5 . 0 ─ ─ 3.5 4 .5 ─ ─ ─ ─
1 ～ 2（歳） 3 .0 4 . 5 ─ 25 3 .0 4 . 5 ─ ─ ─ 20
3 ～ 5（歳） 4 .0 5 . 5 ─ 25 3 .5 5 . 0 ─ ─ ─ 25
6 ～ 7（歳） 4 .5 6 . 5 ─ 30 4 .5 6 . 5 ─ ─ ─ 30
8 ～ 9（歳） 6 .0 8 . 0 ─ 35 6 .0 8 . 5 ─ ─ ─ 35
10 ～ 11（歳） 7 .0 10 . 0 ─ 35 7 .0 10 .0 10 . 0 14 . 0 ─ 35
12 ～ 14（歳） 8 .5 11 . 5 ─ 50 7 .0 10 .0 10 . 0 14 . 0 ─ 50
15 ～ 17（歳） 8 .0 9 . 5 ─ 50 5 .5 7 . 0 8 . 5 10 . 5 ─ 40
18 ～ 29（歳） 6 .0 7 . 0 ─ 50 5 .0 6 . 0 8 . 5 10 . 5 ─ 40
30 ～ 49（歳） 6 .5 7 . 5 ─ 55 5 .5 6 . 5 9 . 0 10 . 5 ─ 40
50 ～ 69（歳） 6 .0 7 . 5 ─ 50 5 .5 6 . 5 9 . 0 10 . 5 ─ 40
70 以上 （歳） 6 .0 7 . 0 ─ 50 5 .0 6 . 0 ─ ─ ─ 40

妊婦（付加量）初期
中期・後期

 ＋ 2 .0
＋ 12 .5

 ＋ 2 .5
＋ 15 .0

─
─

─
─

─
─

─
─

授乳婦（付加量） ＋ 2.0 ＋ 2 .5 ─ ─ ─ ─
	 注）　過多月経（経血量が 80mL/ 回以上）の人を除外して策定した。
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年齢等

亜鉛（mg/ 日） 銅（mg/ 日）
男性 女性 男性 女性

推定平均
必要量

推奨量 目安量
耐容

上限量
推定平均
必要量

推奨量 目安量
耐容

上限量
推定平均
必要量

推奨量 目安量
耐容
上限量

推定平均
必要量

推奨量 目安量
耐容
上限量

0 ～ 5（月） ─ ─ 2 ─ ─ ─ 2 ─ ─ ─ 0.3 ─ ─ ─ 0.3 ─
6 ～ 11（月） ─ ─ 3 ─ ─ ─ 3 ─ ─ ─ 0.3 ─ ─ ─ 0.3 ─
1 ～ 2（歳） 3 3 ─ ─ 3 3 ─ ─ 0.2 0 .3 ─ ─ 0.2 0 .3 ─ ─
3 ～ 5（歳） 3 4 ─ ─ 3 4 ─ ─ 0.3 0 .4 ─ ─ 0.3 0 .4 ─ ─
6 ～ 7（歳） 4 5 ─ ─ 4 5 ─ ─ 0.4 0 .5 ─ ─ 0.4 0 .5 ─ ─
8 ～ 9（歳） 5 6 ─ ─ 5 5 ─ ─ 0.4 0 .6 ─ ─ 0.4 0 .5 ─ ─
10 ～ 11（歳） 6 7 ─ ─ 6 7 ─ ─ 0.5 0 .7 ─ ─ 0.5 0 .7 ─ ─
12 ～ 14（歳） 8 9 ─ ─ 7 8 ─ ─ 0.7 0 .8 ─ ─ 0.6 0 .8 ─ ─
15 ～ 17（歳） 9 10 ─ ─ 6 8 ─ ─ 0.8 1 .0 ─ ─ 0.6 0 .8 ─ ─
18 ～ 29（歳） 8 10 ─ 40 6 8 ─ 35 0 .7 0 . 9 ─ 10 0 .6 0 . 8 ─ 10
30 ～ 49（歳） 8 10 ─ 45 6 8 ─ 35 0 .7 1 . 0 ─ 10 0 .6 0 . 8 ─ 10
50 ～ 69（歳） 8 10 ─ 45 6 8 ─ 35 0 .7 0 . 9 ─ 10 0 .6 0 . 8 ─ 10
70 以上 （歳） 8 9 ─ 40 6 7 ─ 35 0 .7 0 . 9 ─ 10 0 .6 0 . 7 ─ 10

妊　婦（付加量） ＋ 1 ＋ 2 ─ ─ ＋ 0.1 ＋ 0 .1 ─ ─
授乳婦（付加量） ＋ 3 ＋ 3 ─ ─ ＋ 0.5 ＋ 0 .5 ─ ─

年齢等

マンガン（mg/ 日） ヨウ素（μg/ 日）
男性 女性 男性 女性

目安量 耐容
上限量 目安量 耐容

上限量
推定平均
必要量 推奨量 目安量 耐容

上限量
推定平均
必要量 推奨量 目安量 耐容

上限量
0 ～ 5（月） 0 .01 ─ 0 .01 ─ ─ ─ 100 250 ─ ─ 100 250
6 ～ 11（月） 0 .5 ─ 0 .5 ─ ─ ─ 130 250 ─ ─ 130 250
1 ～ 2（歳） 1 .5 ─ 1 .5 ─ 35 50 ─ 250 35 50 ─ 250
3 ～ 5（歳） 1 .5 ─ 1 .5 ─ 45 60 ─ 350 45 60 ─ 350
6 ～ 7（歳） 2 .0 ─ 2 .0 ─ 55 75 ─ 500 55 75 ─ 500
8 ～ 9（歳） 2 .5 ─ 2 .5 ─ 65 90 ─ 500 65 90 ─ 500
10 ～ 11（歳） 3 .0 ─ 3 .0 ─ 80 110 ─ 500 80 110 ─ 500
12 ～ 14（歳） 4 .0 ─ 4 .0 ─ 100 140 ─ 1 ,200 100 140 ─ 1 ,200
15 ～ 17（歳） 4 .5 ─ 3 .5 ─ 100 140 ─ 2 ,000 100 140 ─ 2 ,000
18 ～ 29（歳） 4 .0 11 3 .5 11 95 130 ─ 3 ,000 95 130 ─ 3 ,000
30 ～ 49（歳） 4 .0 11 3 .5 11 95 130 ─ 3 ,000 95 130 ─ 3 ,000
50 ～ 69（歳） 4 .0 11 3 .5 11 95 130 ─ 3 ,000 95 130 ─ 3 ,000
70 以上 （歳） 4 .0 11 3 .5 11 95 130 ─ 3 ,000 95 130 ─ 3 ,000

妊　婦 3 .5 ─ ＋ 75 ＋ 110 ─ ─注

授乳婦 3 .5 ─ ＋ 100 ＋ 140 ─ ─
	 注）　妊婦の耐容上限量は、2,000 μg/ 日とする。
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年齢等

セレン（μg/ 日） クロム（μg/ 日）
男性 女性 男性 女性

推定平均
必要量

推奨量 目安量
耐容
上限量

推定平均
必要量

推奨量 目安量
耐容

上限量
目安量 目安量

0 ～ 5（月） ─ ─ 15 ─ ─ ─ 15 ─ 0.8 0 . 8
6 ～ 11（月） ─ ─ 15 ─ ─ ─ 15 ─ 1.0 1 . 0
1 ～ 2（歳） 10 10 ─ 80 10 10 ─ 70 ─ ─
3 ～ 5（歳） 10 15 ─ 110 10 10 ─ 110 ─ ─
6 ～ 7（歳） 15 15 ─ 150 15 15 ─ 150 ─ ─
8 ～ 9（歳） 15 20 ─ 190 15 20 ─ 180 ─ ─
10 ～ 11（歳） 20 25 ─ 240 20 25 ─ 240 ─ ─
12 ～ 14（歳） 25 30 ─ 330 25 30 ─ 320 ─ ─
15 ～ 17（歳） 30 35 ─ 400 20 25 ─ 350 ─ ─
18 ～ 29（歳） 25 30 ─ 420 20 25 ─ 330 10 10
30 ～ 49（歳） 25 30 ─ 460 20 25 ─ 350 10 10
50 ～ 69（歳） 25 30 ─ 440 20 25 ─ 350 10 10
70 以上 （歳） 25 30 ─ 400 20 25 ─ 330 10 10

妊　婦（付加量） ＋ 5 ＋ 5 ─ ─ 10
授乳婦（付加量） ＋ 15 ＋ 20 ─ ─ 10

年齢等

モリブデン（μg/ 日）
男性 女性

推定平均
必要量

推奨量 目安量
耐容

上限量
推定平均
必要量

推奨量 目安量
耐容
上限量

0 ～ 5（月） ─ ─ 2 ─ ─ ─ 2 ─
6 ～ 11（月） ─ ─ 10 ─ ─ ─ 10 ─
1 ～ 2（歳） ─ ─ ─ ─ ─ ─ ─ ─
3 ～ 5（歳） ─ ─ ─ ─ ─ ─ ─ ─
6 ～ 7（歳） ─ ─ ─ ─ ─ ─ ─ ─
8 ～ 9（歳） ─ ─ ─ ─ ─ ─ ─ ─
10 ～ 11（歳） ─ ─ ─ ─ ─ ─ ─ ─
12 ～ 14（歳） ─ ─ ─ ─ ─ ─ ─ ─
15 ～ 17（歳） ─ ─ ─ ─ ─ ─ ─ ─
18 ～ 29（歳） 20 25 ─ 550 20 20 ─ 450
30 ～ 49（歳） 25 30 ─ 550 20 25 ─ 450
50 ～ 69（歳） 20 25 ─ 550 20 25 ─ 450
70 以上 （歳） 20 25 ─ 550 20 20 ─ 450

妊　婦（付加量） ─ ─ ─ ─
授乳婦（付加量） ＋ 3 ＋ 3 ─ ─
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糖尿病腎症病期分類注1）

病　期
尿アルブミン値（mg/gCr）

あるいは
尿たんぱく値（g/gCr）

GFR（eGFR）
（mL/ 分 /1.73m2）

第 1期（腎症前期） 正常アルブミン尿（30 未満）  　30 以上注2）

第 2 期（早期腎症期）  　微量アルブミン尿（30 〜 299）注 3） 30 以上

第 3期（顕性腎症期）
顕性アルブミン尿（300 以上）

あるいは
持続性たんぱく尿（0.5 以上）

 　30 以上注4）

第 4 期（腎不全期）  　問わない注5） 30 未満

第 5期（透析療法期） 透析療法中

注 1）	�糖尿病腎症は必ずしも第 1 期から順次第 5 期まで進行するものではない。本分類は、厚労省研究班の成績に基づ
き予後（腎、心血管、総死亡）を勘案した分類である。

注 2）	�GFR60mL/ 分 /1 .73m2 未満の症例は CKD に該当し、糖尿病腎症以外の原因が存在し得るため、他の腎臓病と
の鑑別診断が必要である。

注 3）	�微量アルブミン尿を認めた症例では、糖尿病腎症早期診断基準に従って鑑別診断を行った上で、早期腎症と診断
する。

注 4）	�顕性アルブミン尿の症例では、GFR60mL/ 分 /1 .73m2 未満から GFR の低下に伴い腎イベント（eGFR の半減、
透析導入）が増加するため、注意が必要である。

注 5）	�GFR30mL/ 分 /1 .73m2 未満の症例は、尿アルブミン値あるいは尿たんぱく値にかかわらず、腎不全期に分類さ
れる。しかし、特に正常アルブミン尿・微量アルブミン尿の場合は、糖尿病腎症以外の腎臓病との鑑別診断が必
要である。

糖尿病腎症病期分類とCKD重症度分類との関係

アルブミン尿区分 A1 A2 A3

尿アルブミン定量 正常アルブミン尿 微量アルブミン尿 顕性アルブミン尿

尿アルブミン /Cr 比（mg/gCr） 30 未満 30 〜 299 300 以上

（尿たんぱく /Cr 比）（g/gCr） （0.50 以上）

GFR区分
（mL/ 分 /1.73m2）

G1 ≧ 90

第 1 期
（腎症前期）

第 2期
（早期腎症期）

第 3期
（顕性腎症期）

G2 60 〜 89

G3a 45 〜 59

G3b 30 〜 44

G4 15 〜 29 第 4 期
（腎不全期）G5 ＜ 15

（透析療法中）
第 5期

（透析療法期）
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糖尿病腎症生活指導基準（抜粋）

病　期
食　　事

治療・食事・生活の
ポイント総エネルギー

kcal/kg 体重 /日
たんぱく質

g/kg 体重 /日
食塩相当量

g/ 日
カリウム
g/ 日

第 1期
（腎症前期）

25 〜 30 1 .0 〜 1.2
高血圧があれば

6g 未満
制限せず

・糖尿病食を基本とし、血
糖コントロールに努める

・降圧治療
・脂質管理
・禁煙

第 2期
（早期腎症期）

25 〜 30 1 .0 〜 1.2注 1） 高血圧があれば
6g 未満

制限せず

・糖尿病食を基本とし、血
糖コントロールに努める

・降圧治療
・脂質管理
・禁煙
・たんぱく質の過剰摂取は

好ましくない。

第 3期
（顕性腎症期）

25 〜 30注 2） 0 .8 〜 1.0注 2） 6g 未満

制限せず
（高カリウム
血症があれば 
＜ 2.0）

・適切な血糖コントロール
・降圧治療
・脂質管理
・禁煙
・たんぱく質制限食

第 4期
（腎不全期）

25 〜 30 0 .6 〜 0.8 6g 未満 ＜ 1.5

・適切な血糖コントロール
・降圧治療
・脂質管理
・禁煙
・低たんぱく食
・貧血治療

第 5期
（透析療法期）

血液透析（HD）注3）

35 〜 40
0 .9 〜 1.2 6g 未満 ＜ 2.0

・適切な血糖コントロール
・降圧治療
・脂質管理
・禁煙
・透析療法または腎移植
・水分制限（血液透析患者

の場合、最大透析間隔日
の体重増加を 6% 未満と
する。

腹膜透析（PD）注3）

30 〜 35
0 .9 〜 1.2

PD除水量（L）×7.5
+尿量（L）×5（g）

原則
制限せず

注 1）	一般的な糖尿病の食事基準に従う。
注 2）	GFR ＜ 45 では第 4 期の食事内容への変更も考慮する。
注 3）	血糖および体重コントロールを目的として 25 〜 30kcal/㎏体重 / 日までの制限も考慮する。






