
参考資料



 



-126-



-127-



-1-

-128-



-129-



-130-



-131-



-132-



-133-



-134-



-135-



-136-



-137-



-138-



-139-



-140-



-141-



-142-



-143-



-144-



-145-



-146-



-147-



-148-



-149-



エネルギー摂取量とエネルギー比率

たんぱく質脂肪炭水化物
摂取量のめやす# # #
あなたの摂取量# # #

朝食昼食夕食間食
# # # #

一日の食事（エネルギー）のうちで、 調査日の食事内容
朝食・昼食・夕食・間食の割合

身体測定結果 歩数
※結果内に*の印字がある場合、

正確な調査が行われていない

※ 成人の目安　やせ:18.5未満、 ふつう:18.5以上 25未満、肥満:25以上 可能性があります。

%

－

%(g)

－%(g)

朝食 夕食

(    g)

～

kcal

たんぱく質エネルギー比

(    g)

%(g)

身体活動レベル

－

－

kcal

%

～－脂肪エネルギー比

炭水化物エネルギー比 %

%%(g)

%

～

～

－

%

(    g)

エネルギー kcal

栄養調査摂取状況調査報告
期間 　　　　年　　月　　日～　　　　年　　月　　日

摂取量のめやす

(年齢)(名前) (性別)

あなたの摂取量

（１日間）

%(g)

%(g)

体重(kg) 腹囲(cm) ＢＭＩ身長(cm)

昼食 間食

朝食 夕食

測定年月
年　月

１日の歩数

昼食 間食

% 

% 
% 

% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

摂取量のめやす 

あなたの摂取量 

たんぱく質 脂肪 炭水化物 
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※アルコール飲料には、調味料として使用した量も含みます。

卵類

果汁・果汁飲料
きのこ類

食品群

g

その他の嗜好飲料
調味料

乳類

＜参考＞
「健康日本21（第二次）」の目標
項目

●食塩摂取量の減少
　１日あたりの食塩摂取量の平
均値　8g

●野菜と果物の摂取量の増加
・１日あたりの野菜摂取量の平
均値　350g
・果物摂取量100g未満の者の
割合　30%

海草類
生魚介類

日本人の食事摂取基準(2015年版)による

米
その他の穀類

あなたの摂取量 食品群 あなたの摂取量

３）Ｃ値、上限量は％エネルギー

各食品群の摂取量

１）Ｃ値で示した値は、「生活習慣病予防の観点からみた望ましい摂取量」です。

食塩相当量
食物繊維 g

アルコール飲料※

mg

菓子類

コレステロール

魚介加工品
肉類

ビタミンＥ
ビタミンＫ
ビタミンＢ1

ナイアシン
ビタミンＢ6

ビタミンＢ2

ｎ－３系脂肪酸 g

mg

葉酸

ビタミンＢ12

mgNE

μ g

μ g

飽和脂肪酸 3) －

パントテン酸
ビタミンＣ mg

mg

ｎ－６系脂肪酸 g

mg

mg

μ g

mg

ビタミンＤ

カルシウム

μ gRAE

μ g

銅

マグネシウム 2)

mg

mg

mg

亜鉛

ビタミンＡ

鉄
リン

あなたの摂取量 不足判断のための摂取のめやす

上限量
総量

(Ａ値) (Ｂ値)

g

mg

mg

mg

２）通常の食品からの摂取の場合、上限量の考慮は必要ありません。

種実類

ジャム

いも類

生果

砂糖・甘味料類
豆類

緑黄色野菜
その他の野菜

漬物

油脂類

mg

カリウム 1)

エネルギー kcal

(Ｃ値)
Ｃ値以上で
ほぼ不足

の心配なし

たんぱく質

Ａ値以下で
かなり不足

の心配

Ｂ値未満で
不足の心

配あり

各栄養素の摂取量

２０１６年１０月２４日～２０１６年１０月２４日

メモ 
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「あなたの摂取量」は「摂取量のめやす」の範囲内に収まっていますか？

「あなたの摂取量」 が「摂取量のめやす」の範囲内にある場合は、全体の食事の量が適切である
と考えられます。

あなたの
摂取量(　　　　kcal)

「あなたの摂取量」と「摂取量のめやす」を比べてください。

「摂取量のめやす」のそれぞれの割合と「あなたの摂取量」のそれぞれの割合が近ければ、あなた
のたんぱく質・脂質・炭水化物の摂取量の割合は望ましいでしょう。

たんぱく質脂肪炭水化物
摂取量のめやす# # #
あなたの摂取量# # #

朝食昼食夕食間食
0 0 0 0

あなたの朝食・昼食・夕食 調査日の食事内容
の食べ方を表しています。

「朝食を食べているか」、「夕食や間食
の割合が大きくなっていないか」等を
確認しましょう。

身体測定結果 歩数
※結果内に*の印字がある場合、

正確な調査が行われていない

※ 成人の目安　やせ:18.5未満、 ふつう:18.5以上 25未満、肥満:25以上 可能性があります。

年　月
測定年月 体重(kg) 身長(cm) 腹囲(cm) ＢＭＩ １日の歩数

昼食 間食

朝食 夕食

昼食 間食

朝食 夕食

0 1,000 2,000 3,000 4,000(kcal)

食事調査報告
期間 　　　　年　　月　　日～　　　　年　　月　　日

(名前) (年齢)   歳 (性別) （１日間）

摂取量のめやす 

% 

% 
% 

% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

摂取量のめやす 

あなたの摂取量 

たんぱく質 脂肪 炭水化物 
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野菜、果実類をどのくらい食べていますか？

脳卒中、心臓病やがんの予防の観点から野菜350ｇ、カルシウムの摂取の観点から緑黄色野菜
120ｇ、牛乳・乳製品130ｇ、豆類100ｇの摂取を目指しましょう。(目標値は健康日本21による)

以外は、食生活を見直してみましょう。

目標値120g

目標値100g

あなたの食事を栄養素等の面から考えてみましょう。

あなたの食事について、厚生労働省が示した目安と比べて、栄養素ごとにしるしをつけました。

これからの食生活の参考にしてください。 以外は、食生活を見直してみましょう。

の見方

摂取を控えることが望ましいでしょう。

－
身長、体重の値などが不明なため判定できま
せん。

現在の摂取はおおむね良好と考えられます。

もう少し摂取を増やすとよいでしょう。

摂取を増やすことが望ましいでしょう。

－ 食物繊維

目安は日本人の食事摂取基準（2015年版）を参考にしました。

－ 鉄

－ 食塩

－ ビタミンＣ

－ カルシウム

－ ビタミンＢ１

－ ビタミンＢ２

－ たんぱく質

－ ビタミンＡ

－ エネルギー

－ 脂質

－
果実類

(　　g)
0 400g

栄養素等 解説

値

い野菜 350

(　　g) ｇ

－

緑黄色

野菜類
野菜 目

(　　g) 標

(　　g) 色の薄

　　　　　　　　　　　様 　　　　年　　月　　日～　　　　年　　月　　日

食品群 あなたの摂取量

メモ 
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検査の結果

※最大血圧・最小血圧は、２回の測定結果の平均値を表示しています。
※腹囲、１日の歩数は、結果内に＊の印字がある場合、正確な調査が行われていない可能性があります。
※HbA1c値は、従来の値であるHbA1C(JDS)値に加え、国際的に使用されている値であるHbA1c(NGSP)値を併記しました。

HbA1c(NGSP)値は従来のHbA1c(JDS)値よりもおよそ0.4%高くなります。

体重について
体重増加は、血圧上昇、コレステロール値、HbA1c値（血糖値の指標）の
上昇の原因となります。今回の測定結果や数年分の健診結果等で、肥満でなくて
も、体重増加に伴いこれら検査値の悪化のある方は、適度な減量を心がけましょう。 

成人における血圧値の分類

メモ

収縮期高血圧 ≧１４０ かつ ＜９０
Ⅲ度高血圧 ≧１８０ または ≧１１０
Ⅱ度高血圧 １６０～１７９ または １００～１０９

HbA1c(JDS)

総コレステロール

HDL-コレステロール

血圧

検査項目

身体状況

身長

体重

HbA1c（NGSP)

mmHg

BMI

最大血圧

最小血圧

歩数

１日の歩数

血液検査

mmHg

身体状況調査・血液検査の結果

(名前)  　　　　　　　　　　　様 (年齢) 　　　歳 (性別)

　　　　年　　月　　日

cm

日付

腹囲

あなたの結果

kg/m2

cm

kg

％

mg/dl

mg/dl

歩

％

mg/dl

基準値 その他の検査結果

収縮期血圧
かつ至適血圧

または
正常血圧
正常高値血圧

＜１２０
＜１３０

LDL-コレステロール

かつ
１３０～１３９

または

拡張期血圧
＜８０

分類

Ⅰ度高血圧

＜８５
８５～８９
９０～９９１４０～１５９

様式制作:国立研究開発法人医薬基盤・健康・栄養研究所　栄養疫学研究部　国民健康・栄養調査研究室
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国民健康・栄養調査食品群別表 
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職業分類表 
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