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2） 今回の主な変更点
① 基本構造の変更（骨粗鬆症の追加）

・生活習慣病とエネルギー・栄養素との関連→生活習慣病及び生活機能の
  維持・向上に係る疾患等とエネルギー・栄養素との関連

・推定エネルギー必要量（参照体位の見直しによる）
・飽和脂肪酸（％Ｅ）、ｎ-6系脂肪酸、ｎ-3系脂肪酸、食物繊維、鉄 など

② 年齢区分の変更と、参照体位、身体活動レベルの見直し

・参照体位（18歳以上が追加）、数値の見直し
・身体活動レベル：「Ⅰ・Ⅱ・Ⅲ」→「低い・ふつう・高い」

③ エネルギー・栄養素の基準値の見直し
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① 基本構造の変更（骨粗鬆症の追加）

生活習慣病とエネルギー・栄養素との関連
      →生活習慣病及び生活機能の維持・向上に係る疾患等とエネルギー・
         栄養素との関連

厚生労働省：日本人の食事摂取基準（2025年版）スライド集

（2020年版） （2025年版）
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厚生労働省：日本人の食事摂取基準（2020年版）
                  日本人の食事摂取基準（2025年版）

② 年齢区分の変更と、参照体位、身体活動レベルの見直し

（2020年版） （2025年版）
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② 年齢区分の変更と、参照体位、身体活動レベルの見直し

（2020年版） （2025年版）

厚生労働省：日本人の食事摂取基準（2020年版）
                  日本人の食事摂取基準（2025年版）
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③ エネルギー・栄養素の基準値の見直し

・推定エネルギー必要量（参照体位の見直しによる）

厚生労働省：日本人の食事摂取基準（2020年版）
                  日本人の食事摂取基準（2025年版）

（2020年版） （2025年版）
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③ エネルギー・栄養素の基準値の見直し

・飽和脂肪酸（％Ｅ）、ｎ-6系脂肪酸、ｎ-3系脂肪酸

厚生労働省：日本人の食事摂取基準（2020年版）
                  日本人の食事摂取基準（2025年版）

（2020年版） （2025年版）
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③ エネルギー・栄養素の基準値の見直し

・ｎ-6系脂肪酸

厚生労働省：日本人の食事摂取基準（2020年版）
                  日本人の食事摂取基準（2025年版）

（2020年版） （2025年版）

・ｎ-3系脂肪酸

（2020年版） （2025年版）



③ エネルギー・栄養素の基準値の見直し

・食物繊維

厚生労働省：日本人の食事摂取基準（2025年版）スライド集

日本食品標準成分表（八訂）では、測定方法の
変更から日本食品標準成分表（七訂）より
食物繊維の成分値が高くなった。

日本食品標準成分表（八訂）を用いて栄養価計
算を行い、食事提供や摂取量評価を行う際には、
食事摂取基準の目標量と同等、あるいは少し超え
る値を提供（摂取）できていたとしても、生活習慣
病予防の観点からは不十分である可能性がある
ので注意が必要。
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③ エネルギー・栄養素の基準値の見直し

・食物繊維

厚生労働省：日本人の食事摂取基準（2020年版）
                  日本人の食事摂取基準（2025年版）

（2020年版） （2025年版）
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③ エネルギー・栄養素の基準値の見直し

・ビタミンＢ１

（2020年版）
尿中ビタミンB1排泄量が増大し始める摂取量（体内飽和量）から、
推定平均必要量を設定

（2025年版）
ビタミンB1の不足、欠乏に鋭敏に反応する生体指標である赤血球トランスケトラーゼ
活性とビタミンB1摂取量との関係に基づいて、推定平均必要量を設定

→ 赤血球トランスケトラーゼ活性係数（15%以下）を維持できるビタミンB1の最小摂
取量（0.30mg/1,000 kcal）を参照値とし、算定
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③ エネルギー・栄養素の基準値の見直し

・ビタミンＢ１

厚生労働省：日本人の食事摂取基準（2020年版）
                  日本人の食事摂取基準（2025年版）

（2020年版） （2025年版）
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③ エネルギー・栄養素の基準値の見直し

・ビタミンＣ

（2020年版）
心臓血管系の疾病予防効果及び有効な抗酸化作用が期待できる量として、
推定平均必要量を策定

（2025年版）
推定平均必要量の設定の基本的な考え方について統一を図るため、不足を回避する
ための摂取量として設定

→ ビタミンＣ栄養状態を維持するための摂取量（成人では血漿アスコルビン酸濃度を
     50μmol/L 以上に維持できる摂取量）を用いて算定
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③ エネルギー・栄養素の基準値の見直し

・ビタミンC

厚生労働省：日本人の食事摂取基準（2020年版）
                  日本人の食事摂取基準（2025年版）

（2020年版） （2025年版）
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③ エネルギー・栄養素の基準値の見直し

・鉄

（2025年版）

食事由来の鉄による鉄過剰障害のリスクは無視できると考えられ、2025年版では
耐容上限量を設定しない

ただし、推奨量を大きく超える鉄の摂取は、貧血の治療等を目的とした場合を除き、
控えるべき
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