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栄養素等の摂取状況

　平成14年 調査における国民1人1日 当たり

の栄養素等摂取量を性 ・年齢階級別 に表1,2

に示す。

　カルシウム摂取量は,男 性は20～39歳 で

少なく,女 性は15～39歳 で少なく,500mg

を下回っている。また,鉄 摂取量は,男 女とも

10mgを 下回っている。

　亜鉛,銅 及び ビタミンB6摂 取量において,

13年 同様所要量を下回っている。

◆表1◆ 栄養素等摂取量(男,年 齢階級別)

栄養素等別　総数1 ～ 6 歳　7～14歳　15～19歳　20～29歳　30～39歳　40～49歳　50～59歳　60～69歳　70歳以上調査人数　5, 377 346 452 301 540 657 677 891 801 712

エ ネル ギーkcal 2,141 1,383 2,172 2,500 2,227 2,157 2,213 2,252 2,225 1,953

た ん ぱ く 質g 78.6 49.1 79.0 88.9 79.8 77.6 80.5 84.2 84.5 73.4う

ち動物性g 43.1 28.0 44.9 

う ち 動 物 性g 30.0 23.5 37.6 43.1 34.4 31.2 29.6 29.1 27.4 23.1

炭 水 化 物g 297.3 193.6 299.2 344.8 304.5 292.3 300.7 307.7 314.2 290.3

食 塩(ナ トリ ウム×2.54/1,000)g 12.2 6.4 10.3 11.8 12.2 12.1 12.9 13.3 13.8 12.2

カ ル シ ウ ムmg 559 517 770 621 471 475 507 533 613 582

マ グ ネ シ ウムmg 273 169 262 265 245 255 281 299 319 283

リンmg 1.119 783 1.217 1.242 1.065 1.067 1.124 1.176 1.220 1.069

銅mg 1.33 0.77 1.25 1.40 1.28 1.28 1.33 1.44 1.52 1.34

ビタミン A(レ チ ノー ル 当 量)μgRE 955 659 1.109 927 838 828 951 1.008 1.080 1.020

ビタ ミ ンDμg 8.8 4.6 5.8 7.8 7.1 7.5 8.4 10.9 11.8 10.5

ビタ ミンE(αートコ フェロー ル 当量)mgα-TE 8.6 5.8 8.5 9.6 8.9 8.5 8.9 9.0 9.1 8.1

ビ タ ミ ンKμg 263 144 213 236 228 245 253 295 334 299

ビ タミ ンB1mg 0.94 0.63 1.10 1.13 1.01 0.93 0.93 0.94 0.96 0.83

ビ タ ミ ンB2mg 1.27 0.95 1.48 1.44 1.20 1.18 1.21 1.30 1.37 1.26

ナ イ ア シ ン(当 量)mgNE 16.4 8.0 12.8 16.0 16.2 16.8 18.3 18.9 19.0 15.3

ビ タ ミ ンB6mg 1.26 0.76 1.17 1.25 1.16 1.18 1.28 1.41 1.47 1.28

ビ タ ミ ンB12μg 8.2 4.6 6.4 7.6 6.8 6.9 8.5 9.6 10.5 8.6

葉 酸 μg 315 173 277 286 266 282 311 352 394 358

バ ン ト テ ン 酸mg 6.04 4.43 6.82 6.92 5.83 5.78 5.87 6.23 6.51 5.79

ビ タ ミ ンCmg 96 59 84 85 72 72 85 110 129 123

コ レ ス テ ロ ー ルmg 365 265 390 460 381 363 373 393 360 314

食 物 繊 維g 14.4 8.8 14.3 13.7 12.7 12.9 13.9 15.4 17.2 16.0

う ち 水 溶 性g 3.4 2.2 3.6 3.3 3.1 3.1 3.3 3.5 4.0 3.6

う ち 不 溶 性g 11.0 6.6 10.7 10.3 9.6 9.8 10.6 11.9 13.2 12.4

脂 肪 エ ネ ル ギー 比 率% 24.5 28.4 28.9 28.4 27.6 25.6 23.7 22.8 21.5 20.8

炭 水 化 物 エ ネ ル ギー 比 率% 60.7 57.4 56.4 57.2 58.0 59.8 61.6 62.2 63.2 64.2

動 物 性 た ん ぱ く 質 比 率% 53.3 55.3 55.8 56.9 54.7 53.9 53.1 53.4 51.7 49.7

28 51.7  44.8  42.9 44.0 46.4 45.1 37.7

脂質g 58.7 44.3 70.3 79,8 

68.6 

62.3 59.0 5 7.4 53.7 45.6

カ リウムmg 2,471 1,669 

2,545 

2,460 2,197 2,241 2,439 2,612 2,904 2,605

鉄mg 8.4 5.1 7.5 8.5 7.9 8.0 8.6 9.2 9.8 8.8

亜鉛mg 9.3 5.9 9.7 11.1 9.8 9.3 9.5 9.8 9.7 8.4



結果の概要

◆表2◆ 栄養素等摂取量(女,年 齢階級別)

栄養素等別　総数1～6歳　7～14歳　15～19歳　20～29歳　30～39歳　40～49歳　50～59歳　60～69歳　70歳以上調査人数　6.114 341 464 314 723 743 996 885 1,040

エネルギー kcal 1.650たんぱく質g

う ち 動 物 性g 35.3 27.3 38.9 39.0 35.2 34.4 35.5 38.1 36.1 32.3

脂 質g 50.7 41.8 61.9 61.5 54.1 54.1 51.7 46.6 41.2

う ち 動 物 性g 24.7 22.1 32.1 31.0 26.4 25.5 25.4 25.2 22.0 20.2

炭 水 化 物g 248.3 182.6 267.1 250.5 227.6 237.1 251.9 259.7 267.0 251.2

食 塩(ナ ト リ ウ ム ×2.54/1,000)g 10.7 6.4 9.2 9.7 10.3 10.6 11.0 11.9 11.9 11.0

カ リ ウ ムmg 2.317 1.626 2.300 1.991 2.007 2.092 2.294 2.588 2.685 2.428

カ ル シ ウ ムmg 535 481 671 487 458 475 500 560 598 539

マ グ ネ シ ウ ムmg 246 161 235 213 217 228 249 275 285 253

リ ンmg 969 741 1.073 967 901 922 968 1.041 1.046 939

鉄mg 4.9 6.9 7.1 7.0 7.2 7.8 9.0 8.1亜鉛mg

ビタミンA(レチノール当量)μgRE 9 24 856ビタミンDμg

ビタミンE(αートコフェロール当量)mgα-TEビ タ ミ ンB1mg 0.82 0.63 0.96 0.84 0.78 0.80 0.84 0.87 0.84 0.75

ビ タ ミ ンB2mg 1.16 0.91 1.31 1.13 1.08 1.14 1.25 1.24 1.15

ナ イ ア シン(当 量)mgNE 13.4 8.0 11.5 12.5 12.5 13.4 14.6 15.5 14.6 12.8

ビ タ ミ ンB6mg 1.08 0.73 1.05 0.99 0.98 0.99 1.08 1.21 1.23 1.12

ビ タ ミ ンB12μg 6.7 4.0 5.6 6.2 5.7 5.6 6.8 7.8 7.8 7.1

葉 酸 μg 302 172 255 249 258 264 292 348 370 336

パント テ ン 酸mg 5.33 4.26 6.06 5.32 4.98 5.03 5.25 5.64 5.71 5.20

ビタ ミ ンCmg 105 63 81 78 76 77 99 131 141 124

コ レ ス テ ロー ルmg314 242 358 397 330 309 324 326 300 279

食 物 繊 維g 14.1 8.7 13.3 11.9 12.2 12.7 13.8 16.0 16.8 15.1

う ち 水 溶 性g 3.3 2.2 3.4 3.0 3.0 3.1 3.3 3.7 3.9 3.5

う ち 不溶 性g 10.7 6.5 9.9 8.9 9.2 9.6 10.5 12.3 12.9 11.6

脂 肪エネルギー 比 率% 25.7 28.2 28.5 29.5 28.2 27.7 26.4 25.1 22.9 22.0

炭 水 化 物 エ ネ ル ギー 比 率% 59.0 57.3 56.9 55.7 56.4 57.2 58.6 59.1 61.3 62.5

動 物 性 た ん ぱ く 質 比 率% 51.5 56.2 54.9 55.5 53.0 51.3 50.6 51.4 49.4 48.8
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1．栄養素等の摂取状況

エネルギー摂取量に占める脂肪エネルギー比率は

特に20～40歳 代では適正比率の25％ を超えている

エネルギー摂取量は，平均でみるとほぼ適正

量となっている。

摂取エネルギーに占めるたんぱく質，脂質，

炭水化物の構成比は図1の とおりで，平成14

年結果は，13年 とほとんど変わっていない。

年 齢階級別にみると図2の とおり，20～

40歳 代 で は脂 肪エ ネルギ ーが 適正比率の

25％ を超えている。

◆図1 ◆ エネルギーの栄養素別摂取構成比（年次推移）

　たんぱく質　 脂質　 炭水化物

昭 和50（1975） 年　14.6 22.3 63.1 2,188kcal

55（1980） 年　14.9 23.6 61.5 2,084kcal

60（1985） 年　15.1 24.5 60.4 2,088kcal

平 成 2（1990） 年　15.5 25.3 59.2 2,026kcal

7（1995） 年　16.0 26.4 57.6 2,042kcal

9（1997） 年　16.0 26.6 57.4 2,007kcal

11（1999） 年　16.0 26.5 57.5 1,967kcal

12（2000） 年　15.9 26.5 57.5 1,948kcal

13（2001） 年　15.1 25.2 59.7 1,954kcal

14（2002） 年　15.1 25.1 59.8 1,930kcal

0 50 100（％）

◆図2 ◆ エネルギーの栄養素別摂取構成比（年齢階級別）

　たんぱく質　 脂質　 炭水化物

総 数　15.1 25.1 59.8 1,930kcal

1～6歳　14.3 28.3 57.4 1,345kcal

7～14歳　14.6 28.7 56.7 2,047kcal

15～19歳　14.6 28.9 56.5 2,172kcal

20～ 29歳　14.9 27.9 57.2 1,942kcal

30～39歳　14.9 26.7 58.4 1,936kcal

40～ 49歳　14.9 25.1 60.0 2,000kcal

50～59歳　15.5 24.0 60.5 2,028kcal

60～69歳　15.6 22.2 62.2 2,001kcal

70歳 以 上　15.3 21.5 63.2 1,773kcal

0 50 100（％）
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結果の概要

穀類からのエネルギー摂取は42.0 ％， 米類か らは30.7 ％

エネルギーの食品群別摂取構成比の年次推移

をみると，図3 のとおりである。

平成14 年は，穀類からのエネルギー摂取は

42.0％， 米類か らは30.7％ である。なお，

平成13 年から，五訂日本食品標準成分表を適

用 している。

◆図3 ◆ エネルギーの食品群別摂取構成比（年次推移）

　米類　小麦， その他の穀類　 いも類　 油脂類　 豆類　動物 性食品　 その他

昭和50（1975） 年　39.8 10.0 2.2 5.8 4.5 19.5 18.2 2,188kcal

55（1980）年　38.0 10.6 2.5 6.5 4.3 20.9 17.2 2,084kcal

60（1985）年　36.6 10.7 2.4 6.9 4.5 21.8 17.1 2,088kcal

平 成 2（1990） 年　34.5 11.0 2.5 7.1 4.9 22.8 17.2 2,026kcal

7（1995） 年　28.8 11.8 2.7 6.8 4.6 24.6 20.7 2,042kcal

9（1997） 年　28.9 11.7 2.7 6.8 4.8 24.7 20.4 2,007kcal

11（1999） 年　29.0 11.7 2.7 6.7 4.9 24.7 20 .3 1,967kcal

12（2000） 年　29.0 12.4 2.6 6.8 4.8 24.5 19 .9 1,948kcal

13（2001) 年　30.6 11.6 2.2 5.1 3.6 23.2 23.7 1,954kcal

14（2002） 年　30.7 11.3 2.3 5.0 3.6 23.3 23.8 1,930kcal

0 50 100（％）

注） 本図では， バ ター， 動物性 油脂 は， 油脂類 と して計算 してあ り，動物性 食品には含 まれていない。
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1．栄養累等の摂取状況

脂質摂取量はほぼ横ばいで,54.4g

脂質の摂取量は，図4の とおり，54.4gで あ

り，動物性脂質（ 魚類脂質を除 く）21.6g，

植物性脂質27.2g， 魚類脂質5.6gで ある。

脂質の食品群別摂取構成比の年次推移をみる

と，図5の とおりである。

◆図4◆ 脂質摂取量の年次推移

昭 和50（1975） 年

55（1980） 年

60（1985） 年

平 成2（1990） 年

7（1995） 年

9（1997） 年

11（1999） 年

12（2000） 年

13（2001） 年

14（2002） 年

0 10 20 30 40 50 60（g）

◆図5◆　 脂質の食品群別摂取構成比（年次推移）

昭 和50（1975） 年

　10.7 25.2 10.9 19.4 6.9 55（1980） 年

　10.1 26.8 10.1 20.3  7.760（1985） 年

　9.6 27.4 9.8 20.9 7.8 平 成2（1990） 年

　9.1 27.2 10.1 20.0 8.27（1995） 年

　8.7 25.2 9.6 21.9 8.89（1997） 年

　8.7 24.9 10.3 22.1 8.311（1999） 年

　8.7 24.8 10.2 22.1 8.412（2000） 年

　8.9 24.9 10.2 22.6 8.013（2001） 年

　8.3 19.6 10.7 20.2 9.314（2002） 年　8.0 19.2 10.4 21.3 9.5

0 50 100（％）32

動物性脂質 植物性脂質 魚類脂質

22.026.2

3.6 52.0

21.328.7

5.6 55.6

22.029.3

5.6 56.9

21.629.6

5.7 56.9

24.030.2

5.8 59.9

23.629.6

6.1 59.3

23.128.9

5.9 57.9

23.028.6

5.8 57.4

21.328

5.9 55.3

21.6

27.2 5.6 54.4

穀類 豆類 油脂類 魚介類 肉類 卵類 乳類 その他

9.1 8.3 9.5

8.37.6 9.1

8.3 7.9 8.3

9.08.3 8.0

8

.17.8 9.9

8.57.7 9.58.67.8

9.4

8.6 7.7 9.1

7.66.9 17.4

7.8 6.9 16.9



結果の概要

たんぱく質摂取量，動物性たんぱく質はほぼ横ばい

たんぱく質摂取量の年次推移をみると，図6

のとおりである。平成14年 のたんぱく質摂取

量は72.2gで あり，動物性たんぱく質摂取量

は39.0gで ある。

　たんぱく質の食品群別摂取構成比の年次推移

をみると，図7の とおりである。

◆図6◆ たんぱく質摂取量の年次推移

90
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6050

40

30

20

10

0
昭 和50 55 60 平 成2 7 9 11 12 13 14（ 年

）1975 1980 1985 1990 1995 1997 1999 2000 2001 2002

たんぱく質

動物性たんぱく質

◆図7◆ 　たんぱく質の食品群別摂取構成比（年次推移）

　米類　 小麦，その他の穀類　 豆類　 魚介類

昭 和50（1975年

）20.6 7.8 20.6 6.355（1980） 年　19.3 8.3 24.0 5.3

60（1985） 年

　18.4 8.1 23.6 6.3平 成2（1990） 年　17.0 7.9 23.7 6.6

7（1995） 年

　13.8 8.2 23.2 6.39（1997） 年　13.8 8.2 23.8 6.2

1

1（1999） 年

　13.8 8.2 23.3 6.312（2000） 年

　13.9 8.8 23.0 6.313（2001） 年

　12.2 9.5 24.6 6.414（2002） 年　12.3 9.3 23.5 6.5

0 50 100（％

）3360

81.0 78.7 79.0 78.7 81.5 80.5 78.9 77.7
73.4 72.2

38.9 39.2 40.1 41.4
43.9 42.3 41.7

39.9 39.0

肉類 卵類 乳類 その他

8.8 14.1 4.2 14.6

8.3 15.2. 4.7 14.4

8.3 16.1 4.8 14.4

8.9 16.4 5.4 14.1

8.2 18.3 15.9

8.6 18.0 5.9 15.5

8.7 17.9 6.1 15.7

8.7 18.0 5.7 15.6

7.1 16.6 6.7 16.9

7.3 17.1 6.9 17.1

(g)

60

44.4

6

.1



1．栄養素等の摂取状況

ミネラル類の摂取を食品群別摂取構成比でみると，カリウムは魚介類及び野菜類

，カルシウムは乳類，鉄は野菜 ・果実類，穀類，魚介類及び豆類が主な給源

　主なミネラル類の食品群別摂取構成比は，図

8～11に 示すとおりである。食塩は，調味料

からの摂取が全体の約7割 を占めており，な

かでもしょうゆ及び味噌からの摂取量が多い。

カリウムは，魚介類，緑黄色野菜，その他の野

菜，果実類からの摂取量が多い。カルシウムは

，乳類からの摂取が15歳 未満では約5割， 成

人では約2割 を占めていた。鉄は，野菜 ・果

実類，穀類，魚介類，豆類からの摂取量が多い。

◆図8◆　食塩の食品群別摂取構成比男

ソース ・マヨネーズ0.3 その他の調味料

総　数3.0 1.5 1.5 1.8 0.8 0.8 0.8 1.3  12.2

1～6歳1.2 1.2 0.9 0.9 0.8 0.4 0.4 0.6 6.4

7～14歳

1.5 2.4 1.2 1.2 1.2 0.4 0.4 0.4 1.6 15～19歳2.4 2.1 1.2 1.8 1.2 0.8 0.4 

20～29歳2.7 1.8 1.5 1.8 1.6 0.8 0.8 

30～39歳

2.7 1.8 1.5 1.8 1.2 0.8 0.8 40～49歳3.0 1.5 1.8 2.1 1.2 1.2 0.8 

50～59歳3.3 1.5 1.8 2.1 0.8 1.2 1.2 

60～69歳3.6 1.5 2.1 1.8 0.8 1.2 1.6 

70歳 以上3.3 1.2 1.8 1.8 0.8 1.2 1.2

0 5 10 15  (g)

調味料　 穀類　 魚介類　 野菜類　 肉類　 その他

女

ソース ・マヨネーズ0.0 その他の調味料

総　数2.7 1.5 1.5 1.5 0.8 0.8 0.8   

1～6歳 1.2 1.2 0.9 0.9 0.8 0.4 0.4 6.4

7～14歳

1.5 2.1 1.2 1.2 1.2 0.4 0.4 0.4 

9.2

15～19歳 2.1 1.5 1.2 1.5 0.8 0.8 0.4 0.4 9.7

20～29歳 2.4 1.5 1.2 1.5 0.8 0.8 0.4 0.4 10.3

30～39歳

2.4 1.5 1.5 1.8 1.2 0.8 0.4 0.4 

40～49歳

2.4 1.5 1.5 1.8 0.8 0.8 0.8 0.4 50～59歳 3.0 1.5 1.8 1.8 0.8 0.8 0.8 0.4 11.9

60～69歳 3.3 1.2 1.8 1.5 0.8 1.2 1.2 0.4 11.9

70歳 以上
3.0 0.9 1.8 1.5 0.8 0.8 1.2 11.0

0 5 10 15 (g)

340.4

1.3 12.2

0.4 0.6

6.4

0.4 1.6 10.3

0.4

1.2 11.8

0.4 0.5 12.2

0

.4 0.8 12.1

0.40.6

12.9
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結果の概要

◆図9◆　 カリウムの食品群別摂取構成比

男

総　数

275 249 180 198 198 208

1～6歳

113 120 197 152 353 133 7～14歳

168 221 211 265 533 22815～19歳

212 229 174 197 311 31720～29歳224 225 98 163 136 28730～39歳

245 229 88 170 119 25140～49歳

292 250 126 171 117 222 804 2,439

50～59歳

347 277 187 182 123 205 60～69歳

370 315 257 231 172 167 70歳 以上

303 266 258 237 180 1250 600 1,200 1,800 2,400 3,000 (mg)

魚介類 　緑黄色野菜　 その他の野菜　 果実類　 いも類　 乳類　肉 ・卵 類　 穀類　 その他

女

総　数219 235 224 203 206 160

1～6歳

116 111 186 159 328 132 7～14歳

152 214 215 244 440 20115～19歳

173 183 157 176 206 227 20～29歳183 210 132 165 160 198

30～39歳192 226 131 167 167 182

40～49歳219 238 198 189 166 17150～59歳262 281 275 209 187 160

60～69歳

277 278 312 221 192 12970歳 以上

246 240 275 243 176 1120 600 1,200 1,800 2,400 3,000 (mg)

35235 727 2,471

131 115 355 1,669

197

208

514 2,545

202 241 577 2,460

199 230 635 2,197

203 214 722 2,241

244 213 80 4 2,439

256 203 832 2,612

292 196 904 2,904

264 179 773 2,605

239 672 2,317

135 350 1,626

188 181 465 2,300

190 172 507 1,991

209 158 592 2,007

206 167 654 2,092

229 169 715 2,294

267 164 783 2,588

300 157 819 2,685

281 710 2,428



1．栄養素等の摂取状況

◆図10◆ カルシウムの食品群別摂取構成比

男総　数　159 72 55 47 38 41

1～6歳　277 37 36 27 20 21

7～14歳　416 58 39 53 31 37 

15～19歳　252 39 57 30 20～29歳　112 53 36 62 31

30～39歳　105 45 53 31

40～49歳　101 57 49 37 42

50～59歳　97 63 42 41

60～69歳　133 78 40 51 48

70歳 以 上　143 68 41 50 42

0 100 200 300 400 500 600 700 800（mg

）乳類　豆類　 魚介類　 穀類　 緑黄 色野菜　 その他 の野菜　 その他

女総　 数　164 68 48 38 39 39 139 535

1～6歳　251 35 37 26 19 20 93 481

7～14歳　343 56 32 47 28 36 129 671

15～19歳　174 50 31 38 30 32 132 487

20～29歳　133 56 36 43 32 36 122 458

30～39歳　139 56 39 44 30 37 130 475

40～49歳　134 65 43 36 41 138 500

50～59歳　147 75 52 40 45 46 155 560

60～69歳　151 91 67 32 52 44 161 598

70歳 以 上　137 79 62 32 47 37 145 539

0 100 200 300 400 500 600 700 800（mg）

36

147 559

99 517

58 136 770

59 40 144 621

40 137 471

57 39 145 475

73 148

84 160 533

97 166 613

89 149 582

93

132 487

598

507

46



結果の概要

◆図11◆ 鉄の食品群別摂取構成比

男総　 数　1.3 1.1 1.0 1.0 0.7

1～6歳　0.7 0 .6 0.5 0.5 0.5 0.4 1.9 5.1

7～14歳　1.1 1 .2 0.6 0.8 0.7 0.8 2.3 7.5

15～19歳　1.1 1.2 0.9 0.8 0.9 1.1 2.5 8.5

20～29歳　1.0 1.2 0.8 0.7 0.7 1.1 2.4 7.9

30～39歳　1.1 1.1 0.9 0.8 0.7 0.9 2.5 8.0

40～49歳　1.2 1.1 1.1 0.9 0.7 0.8 2.8 8.6

50～59歳　1.4 1.2 1.1 0.8 0.7 3.0 9.2

60～69歳　1.6 1.4 1.3 0.7 0.6 3.2 9.8

70歳 以 上　1.5 0.9 1.2 1.3 0.6 0.4 2.9 8.8

0 2 4 6 8 10 12（mg

）野 菜 ・果 実 類　 穀 類　 魚 介 類　 豆 類　卵類　 肉 類　 その 他

女総　 数　1.3 0.9 0.8 1.0 0.6 0.5 2.7 7.8

1～6歳　0.7 0 .6 0.5 0.5 0.5 0.4 1.7 4.9

7～14歳　1.1 1 .0 0.5 0.7 0.7 0.7 2.2 6.9

15～19歳　0.9 1.0 0.6 0.7 0.9

20～29歳　1.0 0.7 0.8 0.7 0
.7 2.2 7.0

30～39歳　1.0 1.0 0.7 0.8 0.6 2.5 7.2

40～49歳　1.2 1.0 0.8 0.9 0.6 0.6 2.7 7.8

50～59歳　1.4 0.9 1.0 1.0 0.6 0.5 3.3 8.7

60～69歳　1.6 0.8 1.1 1.3 0.6 0.4 3.2 9.0

70歳 以上　1.4 0.7 1.0 1.1 0.6 0.3 8.1

0 2 4 6 8 10 12（mg）37

0.7

2.6 8.4

1.0

0.8

2.2 7.1

0.6

3.0

1.0

0.9



1．栄養素等の摂取状況

ビタミン類の摂取を食品群別摂取構成比でみると，ビタミンAは 緑黄色野菜

，ビタミンEは 野菜 ・果実類，油脂類及び魚介類から約5割 摂取

　主なビタミン類の食品群別摂取構成比は，図

12 ～ 17 に示すとおりである。ビタミンAに

ついて は緑 黄色野菜 から， ビタミンEは 野

菜 ・果実類， 油脂類及び魚介類から，約5割

を摂取 している。

　ビタミンB1は 肉類，野菜類及び小麦 ・加工

品から，ビタミンB2は 乳類，魚介類及び卵類

から，葉酸は野菜類，動物性食品，穀類から

，ビタミンCは 果実類及び野菜類からの摂取が

それぞれ多い。

◆図12◆ ビタミンAの 食品群別摂取構成比

男.総 数 535 104 56 51 41

1～6歳 346 22 43 93 11

7～14歳 536 139 60 142 25

15～19歳 474 78 71 84 26

20～29歳 451 29 123 57 33 38

30～39歳 466 30 95 55 32 36

40～49歳 552 128 56 33 33

50～59歳 560 140 62 29 49

60～ 69歳 631 89 53 40 62

70歳以上 624 72 49 45 56

緑黄色野菜.　 果実類.　 肉類.　 卵類.　 乳類.　 魚介類.　 その他.

女.

総 数 532 69 49 50 31

1～6歳 340 43 38 84 13

7～14歳 492 95 57 114 23

15～19歳 435 67 67 54 31

20～29歳 473 113 53 41 23

30～39歳 470 57 47 42 24

40～49歳 507 56 51 41 33

50～59歳 577 69 50 42 36

60～69歳 634 65 45 44 35

70歳 以上 607 62 46 40 38

38

67 101 955

90

74 133 1,109

57 137 927

29

107 833

114 828

47 102 951

75 93 1,008

106 99 1,080

96 78 1,020

92 101 924

85 668

82 117 980

65 124 843

106 856

53 107 800

82 105 875

123 103 1,000

133 99 1,055

112 81 986

200 400 600 800 1,000 1,200 (ƒÊgRE)

0 200 400 600 800 1,000 1,200 (ƒÊgRE)

54



結果の概要

◆図13◆ ビタミンEの 食品群別摂取構成比

男総 数 2.0 1.4 0.5 0.5 0.4

1～6歳 1.2 0.5 0.3 0.5 0.3

7～14歳 1.6 0.9 0.6 0.4 0.5

15～19歳 1.7 1.1 0.6 0.4 0.6

20～29歳 1.6 1.2 0.7 0.4 0.4

30～39歳 1.6 1.3 0.6 0.4 0.4

40～49歳 1.9 1.5 0.5 0.5 0.4

50～59歳 2.2 1.7 0.4 0.6 0.5

60～69歳 2.5 1.8 0.4 0.7 0.4

70歳 以上 2.5 1.4 0.4 0.7 0.4

野菜 ・果実類. 油脂類. 魚介類. 穀類. 豆類. 卵類. その他

.女.

総 数 2.1 1.1 0.4 0.5 0.4

1～6歳 1.2 0.5 0.3 0.3 0.37～14歳 1.6 0.8 0.5 0.4 0.415～19歳 1.6 0.9 0.5 0.4 0.5

20～29歳 1.7 0.9 0.5 0.4 0.4

30～39歳 1.8 1.0 0.5 0.5 0.4

40～49歳 1.9 1.2 0.5 0.5 0.4

50～59歳 2.3 1.3 0.5 0.6 0.4

60～69歳 2.7 1.3 0.4 0.7 0.3

70歳 以上 2.5 1.2 0.3 0.6 0.4

39

2.0 1.8 8.6

1.3 1.9 5.8

2.1 2.4 8.5

2.8 2.4 9.6

2.7 1.9 6.9

2.4 1.8 8.5

2.2 1.9 8.9

2.0 1.6 9.0

1.7 1.6 9.1

1.3 1.4 8.1

1.6 1.8 7.9

1.3 1.6 5.5

1.8 2.4 7.9

2.2 0.5 1.9 8.0

2.0 1.7 7.6

1.8 1.9 7.9

1.8 2.0 8.3

1.6 1.7 8.4

1.4 1.6 8.4

1.2 1.4 7.6

0 2 4 6 8 10(mgα-TE)

0 2 4 6 8 10(mgα-TE)



1.栄養 素等の摂取状況

◆図14◆ ビタミンB1の 食品群別摂取構成比

男

総 数 0.94

1～6歳 0.63

7～14歳 1.10

15～19歳 1.13

20～29歳 1.01

30～ 39歳 0.93

40～49歳 0.93

50～59歳 0.94

60～69歳 0.96

70歳 以上

0 0.2 0.4 0.6 0.8 1.0 1.2 (mg)

　肉類　 野菜類　 小麦 ・加工品　 魚介類　 米 ・加工品　果実 類　 乳類　 その他

女

総 数

1～6歳 0.63

7～14歳

15～19歳

20～29歳 0.78

30～39歳 0.80

40～49歳

0

.84

50～59歳 0.87

60～69歳 0.84

70歳 以上 0.75

0 0.2 0.4 0.6 0.8 1.0 1.2(mg)

400.25 0.10 0.10 0.09 0.09 0.05 0.05 0.21

0.15 0.

05 0.07 0.04 0.04 0.05 0.09 0.14

0.39 0.08 0.18 0.06 0.08 0.07 0.14 0.20

0.39 0.09 0.12 0.07 0.10 0.06 0.08 0.22

0.03 0.03

0.36 0.09 0.14 0.08 0.09 0.19
0.03 0.03

0.31 0.10 0.11 0.08 0.09 0.18

0.04 0.03

0.27 0.11 0.09 0.10 0.09 0.20

0.05 0.03

0.24 0.12 0.07 O.11 0.10 0.22

0.20 0.13 0.07 0.12 0.09 0.07 0.04 0.24

0.13 0.12 0.08 0.10 0.08 0.07 0.04 0.21

0.19 0.

10 0.09 0.07 0.06 0.07 0.05 0.19 0.82

0.16 0.05 0.07 0.04 0.04 0.06 0.09 0.12

0.23 0.08 0.16 0.05 0.06 0.07 0.11 0.20 0.96

0.25 0.08 0.08 0.06 0.07 0.05 0.05 0.20 0.84

0.22 0.09 0.10 0.05 0.06 0.04 0.04 0.18

0.22 0.09 0.10 0.06 0.06 0.04 0.04 0.19

0.21 0.10 0.10 0.08 0.07 0.06 0.04 0.18

0.19 0.12 0.08 0.08 0.07 0.08 0.05 0.20

0.16 0.13 0.06 0.09 0.07 0.09 0.05 0.19

0.12 0.11 0.06 0.09 0.07 0.08 0.04 0.18



結果の概要

◆図15◆ ビタミンB2の 食品群別摂取構成比

総 数 1.27

1～6歳 0.95

7～14歳 1.48

15～19歳 1.44

20～29歳 1.20

30～39歳 1.18

40～49歳 1.21

50～59歳 1.30

60～69歳 1.37

70歳 以上 1.26

0 0.2 0.4 0.6 0.8 1.0 1.2 1.4 (mg)

　乳類　

魚介類　 卵類　穀類　 肉類　 野菜類　 豆類　 その他

女

総 数 1.16

1～6歳 0.91

7～14歳 1.31

15～19歳 1.13

20～29歳 1.08

30～39歳 1.07

40～49歳 1.14

50～59歳 1.25

60～69歳 1.24

70歳 以上 1.15

0 0.2 0.4 0.6 0.8 1.0 1.2 1.4 (mg)

410.16 0.16 0.13 0.14 0.09 0.060.030.12 0.07 0.08 0.050.54 0.16 0.16 0.17 0.08 0.040.20 0.16 0.21 0.08 0.040.16 0.17 0.20 0.08 0.040.15 0.14 0.18 0.09 0.050.16 0.13 0.15 0.10 0.050.17 0.11 0.14 0.10 0.060.17 0.15 0.11 0.11 0.12 0.080.14 0.11 0.08 0.11 0.070.14 0.10 0.10 0.09 0.060.11 0.07 0.08 0.05 0.040.16 0.14 0.14 0.07 0.030.21 0.19 0.09 0.14 0.07 0.030.15 0.11 0.13 0.08 0.050.13 0.11 0.12 0.08 0.060.17 0.14 0.11 0.11 0.09 0.050.19 0.14 0.10 0.10 0.11 0.06

0.13 0.08 0.08 0.12 0.080.13 0.09 0.07 0.10 0.06 0.33

0.17

0.24

0.30

0.29

0.31

0.34

0.41

0.42

0.39

0.33

0.16

0.23

0.29

0.30

0.29

0.34

0.40

0.40

0.37

0.20

0.36

0.32

0.14

0.13

0.12

0.12

0.18

0.21

0.33

0.45

0.16

0.19

0.18

0.07

0.09

0.13

0.12

0.13

0.16

0.19

0.21

0.18

0.13

0.07

0.09

0.11

0.10

0.11

0.13

0.15

0.16

0.15



1．栄養素等の摂取状況

◆図16◆　 葉酸の食品群別摂取構成比摂取構成比

男

総 数 48 47 29 17 16 11

1～6歳 25 32 19 19 10

7～14歳 38 56 37 21 12 15

15～19歳 39 51 35 18 12 11

20～29歳 39 46 33 9 10 9

30～39歳 42 45 30 8 14 10

40～49歳 48 48 30 12 14 9

50～59歳 53 53 28 18 18 10

60～69歳 62 47 27 25 23 13

70歳 以上 57 42 25 24 21 14

0 50 100 150 200 250 300 350 400 450(μg)　

緑黄色野菜　 その他 の野菜　 動物性食品　 豆類　 いも類

女総 数 49 38 25 22 16 12

1～6歳 25 33 18 19 10 10

7～14歳 35 47 34 22 11 14

15～19歳 40 41 29 16 109

20～29歳 41 42 25 13 13 9

30～39歳 41 35 27 13 15

40～49歳 46 36 27 20 14 10

50～59歳 58 40 26 28 18

60～69歳 63 38 23 31 23 13

70歳 以 上 56 36 21 27 19

0 50 150 200 250 300 350 400 450(μg)

42

54

93

315

26 33 173

47 51 277

52 68 286

51

69

266

53 80 282

55 95 311

60 112 352

65 132 394

56 119 358

50 90 302

24 33 172

47 45 255

42 62 249

46 69 258

49 74 264

54 85 292

60 106 348

57 122 370

49 113 336

93

69

穀類 果実類 その他

10 0



結果の概要

◆図17◆　 ビタミンCの 食品群別摂取構成比

男

総 数 32 16 15 9 7

1～6歳 25 19 7 8 6

7～14歳 30 12 13 14 9

15～19歳 27 14 15 10 9

20～29歳 17 13 15 8 8

30～39歳 15 14 15 8 7

40～49歳 23 16 16 8 7

50～59歳 39 18 17 7 6

60～69歳 50 20 18 8 6

70歳 以 上 47 18 16 9 4

0 20 40 60 80 100 120 140 160(mg)

　果 実類　 緑黄色 野菜　 その他 の野 菜　い も類　 動物性食品　そ の他

女総 数 42 16 14 9 5

1～6歳 29 9 6 9 6

7～14歳 31 12 13 13 7

15～19歳 29 13 11 8 6

20～29歳 24 14 13 7 6

30～39歳 22 14 14 8 6

40～49歳 38 16 15 8 6

50～59歳 59 19 17 8 5

60～69歳 63 20 16 9 5

70歳 以 上 51 18 14 9 4

0 20 40 60 80 100 120 140 160(mg)

43

17 96

459

6 84

10 85

11

72

13 72

15 85

23 110

27 129

29 123

19 105

4

6 3

5

81

11 78

12 76

13 77

16 99

23 131

28 141

28 124



1.栄養素 等の摂取状況

栄養素等摂取量の分布

◆グラフの見方(エ ネルギー摂取量の場合での例示)◆
(kcal)4,000

3,500

3,000

2,500

2,000

1,500

1,000

5000

5%ile
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・1日の摂取量分布を性・年齢階級別にパーセンタイルとして示した。・年齢階級別に5～95パーセンタイル値と第六次改定日本人の栄養所要量―食事摂取基準―における栄養所要量(RDA)と比較した。・RDAが，摂取量分布において，おおよそどのパーセンタイル値に当たるかについて示している 年齢 階 級別 の グルー プ にお い て90パ ー セ ン トの 者 が,こ の 範囲 内 に分

布 す る(た だ し,1日 の食 事調査 によ るもので あ り,個 人の"習 慣的 な"

摂取 量 の分 布 は,こ れ よ りも幅 が狭 くなる こ とに注 意)。

第六次改定日本人の栄養所要量―食事摂取基準―における年齢階級別に5～95パ ーセントの範囲の摂取量を示す。

◆図18◆ 日本人におけるエネルギー摂取量―食事摂取基準(所 要量)と の比較―

(kcal)4,000

3,500

3,000

2,500

2

,000

1,500

1,000

500

0

5%ile
10%ile25%ile50%ile

75%ile90%ile95%ileRDA男

1
～2
歳

3
～
5
歳

6
～
8
歳

9
～
1
1
歳

1
2
～
1
4
歳

1

5
～

17
歳

1
8
～
2
9
歳

3
0
～
4
9

歳

50

～
69
歳

7
0歳
以
上

(kcal)4,000

3,500

3

,000

2,500

2,000

1,500

1,000

500

0

5%ile

10%ile25%ile
50%ile
75%ile
90%ile

95%ileRDA

女

1

～
2
歳

◆図19◆ 日本人における脂肪エネルギー比率―食事摂取基準(望 ましい脂肪エネルギー比率)と の比較―

(

%)

4
0

3
5

3
0

2
5

2
0

1
5

1
0

男5
%
i
l
e
 
1
0
%
i
l
e
 

25
%
i
l
e
5
0
%
i
l
e
 
7
5
%
i
l
e
 

90
%
i
l
e

9
5
%
i
l
e
 
上
限
　
下
限

1

～
2
歳

3
～
5
歳

(%)45

40

35

30

25

20

15

10

女

5%ile 10%ile 25%ile

50%ile 75%ile 90%ile95%ile 

上限　 下限

1

～
2
歳

3
～

5
歳

6
～
8
歳

1

5
～
1
7歳

7
0歳
以
上

4
4

3

～ 5
歳

6～8
歳

9

～11

歳

12

～14歳

15

～17

歳

18

～ 29
歳

30

～ 49

歳

50

～ 69
歳

70

歳以
上

45

6～8歳

9

～11
歳

1 2

～14
歳

15

～17歳18～ 2
9歳

30

～ 49
歳
50～ 69歳

70

歳以上

9～11歳12

～ 14
歳

18～ 29歳

30

～ 49

歳

50

～ 69
歳



結果の概要

◆図20◆ 日本人におけるカルシウム摂取量―食事摂取基準(所 要量)と の比較―
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◆図21◆ 日本人における鉄摂取量―食事摂取基準(所 要量)と の比較―
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◆図22◆ 日本人における食塩摂取量―目標摂取量との比較―
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