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佐々木　敏

も
し
も

食
品
成
分
表
が

世
の
中
に

な
か
っ
た
ら
…
…

食
品
成
分
表
の
役
割
と
そ
の
使
い
方

脚
気
の
歴
史
と

大
震
災
の
舞
台
裏

お
米
を
主
食
と
す
る
日
本
人
は
、
歴
史
上
、
た
く

さ
ん
の
命
を
脚
気
で
失
っ
て
き
ま
し
た
。
日
清
戦
争

で
の
脚
気
に
よ
る
死
者
は
戦
死
者
を
は
る
か
に
上

回
っ
て
お
り
、
日
露
戦
争
で
も
戦
死
者
の
半
数
以
上

に
当
た
る
命
を
、
脚
気
で
失
っ
た
と
す
る
記
録
も

残
っ
て
い
ま
す
（
表
１
）＊１
。  

脚
気
は
ビ
タ
ミ
ン
B１

の
欠
乏
症
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
B１
は
お
米
に
も
含
ま
れ

て
い
ま
す
が
、
精
白
す
る
と
大
き
く
減
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
食
品
成
分
表
を
ご
覧
い
た
だ
け
れ
ば
わ
か
り

ま
す
が
、
ビ
タ
ミ
ン
B１
は
肉
類
や
魚
介
類
を
中
心
に

さ
ま
ざ
ま
な
食
品
に
広
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
で
す

か
ら
、
主
菜
や
副
菜
も
そ
れ
な
り
に
食
べ
て
い
れ
ば

起
こ
る
は
ず
の
な
い
病
気
で
、
精
白
米
だ
け
を
大
量

に
食
べ
る
偏
っ
た
食
事
が
問
題
で
し
た
。

脚
気
に
悩
ま
さ
れ
た
歴
史
の
記
憶
な
ど
す
っ
か
り

忘
れ
て
い
た
2
0
1
1
年
３
月
11
日
、
東
日
本
大

震
災
は
起
こ
り
ま
し
た
。

地
震
発
生
直
後
被
災
し
た
方
々
に
提
供
さ
れ
た
の

は
、
輸
送
も
保
存
も
容
易
で
、
衛
生
的
で
充
分
に
エ

ネ
ル
ギ
ー
（
カ
ロ
リ
ー
）
が
あ
る
お
に
ぎ
り
と
菓
子

パ
ン
が
主
で
し
た
。
人
間
的
な
食
事
と
は
い
い
が
た

い
と
の
批
判
も
あ
り
ま
し
た
が
、
輸
送
や
保
存
、
衛

生
と
い
っ
た
さ
ま
ざ
ま
な
課
題
を
総
合
的
に
考
え
れ

ば
、
最
善
を
尽
く
し
た
と
い
っ
て
よ
い
と
思
い
ま
す
。

そ
の
と
き
心
配
さ
れ
た
の
が
脚
気
の
再
来
で
し
た
。

日
本
人
が
摂
取
す
べ
き
栄
養
素
量
に
つ
い
て
の
指

針
で
あ
る
「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」（
当
時
は

2
0
1
0
年
版
）
や
そ
れ
ま
で
の
研
究
成
果
を
参

考
に
し
て
、
ビ
タ
ミ
ン
B１
摂
取
量
と
脚
気
発
生
確
率

日清戦争
（1894 ～ 95年）

日露戦争
（1904 ～ 05年）

1270 人

4万 6423 人

3811 人

2万 7468 人

戦死者 脚気による死亡

日清戦争と日露戦争における戦死者数と
脚気による死亡者数の比較

注）資料によって数字はやや異なる。

表1

私
た
ち
を
支
え
て
く
れ
て
い
る

本
当
に
た
い
せ
つ
な
も
の
は

ふ
だ
ん
は
そ
の
あ
り
が
た
み
に
気
づ
か
ず
、

あ
る
日
突
然
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
と
き
に
、

初
め
て
そ
の
た
い
せ
つ
さ
が

身
に
染
み
る
も
の
の
よ
う
で
す
。

水
、
電
気
、
ガ
ス
、
暖
房
、

交
通
機
関
、
電
話
、
情
報
な
ど
な
ど
…
…
。

「
食
品
成
分
表
」
も
確
実
に
そ
の
ひ
と
つ
で
す
。

参考文献　＊１　山下政三『鷗外 森林太郎と脚気紛争』日本評論社、2008
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く
さ
ん
並
べ
ら
れ
て
、
こ
れ
だ
け
食
べ
な
く
て
は
い

け
な
い
と
い
わ
れ
て
も
困
り
ま
す
。
ご
は
ん
を
何
g

と
か
、
牛
乳
を
コ
ッ
プ
に
1
杯
だ
っ
た
ら
わ
か
り
ま

す
が
、
た
ん
ぱ
く
質
を
１
日
当
た
り
に
60
g
と
い
わ

れ
て
も
わ
か
り
ま
せ
ん
。

で
は
、
ど
の
よ
う
に
使
え
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う

か
？あ

る
50
歳
代
の
男
性
が
、
あ
る
日
に
食
べ
た
も
の

を
表
４
の
よ
う
に
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。
こ
の
表
の

右
の
ほ
う
に
あ
る
の
が
そ
れ
ぞ
れ
の
食
品
に
つ
け
ら

れ
た
食
品
番
号
で
、
食
品
成
分
表
で
使
わ
れ
て
い
る

も
の
で
す
。
こ
の
食
品
番
号
を
使
っ
て
、
摂
取
し
た

す
べ
て
の
食
品
に
つ
い
て
栄
養
素
ご
と
に
、

そ
れ
ぞ
れ
の
食
品
摂
取
量（
g
）×
そ
の
食
品
の

栄
養
素
の
含
有
量（
㎎ 
な
ど
/
1
0
0
g
食
品
）

÷
1
0
0

と
い
う
計
算
を
し
て
、
合
計
す
る
と
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
や
各
種
栄
養
素
の
摂
取
量
が
わ
か
り
ま
す
。
こ

れ
が
栄
養
価
計
算
で
す
。

で
も
、
毎
日
同
じ
も
の
を
食
べ
て
い
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
か
ら
、
こ
の
日
だ
け
の
食
事
を
い
く
ら

細
か
く
調
べ
て
も
意
味
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、

こ
の
人
の
食
べ
方
を
16
日
間
に
わ
た
っ
て
細
か
く
見

せ
て
い
た
だ
き
、
栄
養
価
計
算
を
し
て
、
そ
の
結
果

を
表
３
（
上
）
の
「
摂
取
量
１
日
当
た
り
」
の
欄
に

ま
と
め
ま
し
た
。
表
３
の
左
右
の
数
字
を
見
比
べ
れ

ば
、
食
習
慣
の
善
し
悪
し
が
科
学
的
に
わ
か
る
と
い

う
し
く
み
で
す
。
結
果
と
し
て
は
、
食
物
繊
維
と
カ

ル
シ
ウ
ム
が
特
に
不
足
ぎ
み
で
あ
り
、
食
塩
を
摂
り

す
ぎ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

食
事
摂
取
基
準
は
、
摂
取
す
べ
き
栄
養
素
と
そ
の

量
を
か
な
り
細
か
く
示
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。
で
も
、

B１
、
ビ
タ
ミ
ン
B 2
…
…
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、

カ
ル
シ
ウ
ム
、
…
…
。
ど
れ
く
ら
い
食
べ
る
べ
き
か

が
量
的
に
わ
か
っ
て
い
て
、
そ
の
量
が
決
め
ら
れ
て

い
る
栄
養
素
は
33
種
類
も
あ
り
ま
す
。

こ
れ
を
ま
と
め
た
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
食
事
摂
取
基

準
で
、
２
０
２
０
年
４
月
か
ら
使
わ
れ
て
い
る
も

の
が
「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
（
２
０
２
０
年

版
）」
で
す
。
例
と
し
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
い
く
つ

か
の
栄
養
素
に
つ
い
て
50
歳
代
の
男
性
に
つ
い
て
抜

き
出
し
た
の
が
表
３
（
左
）
の
「
食
事
摂
取
基
準
」

の
欄
で
す
。
で
も
、
こ
ん
な
ふ
う
に
数
字
ば
か
り
た

そ
れ
が
実
際
に
役
立
つ
の
は
、
食
べ
て
い
る
も
の
を

調
べ
、
食
品
成
分
表
を
使
っ
て
栄
養
素
に
直
し
た
と

き
で
す
。
栄
養
価
計
算
が
で
き
な
け
れ
ば
、
つ
ま
り
、

も
し
も
食
品
成
分
表
が
な
か
っ
た
ら
、
食
事
摂
取
基

準
は
絵
に
描
い
た
餅
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
食
事
摂
取
基

準
が
あ
っ
た
と
し
て
も
、
食
品
成
分
表
が
な
け
れ
ば
、

私
た
ち
は
自
分
の
食
習
慣
が
健
康
的
な
の
か
ど
う
か
、

病
気
に
な
り
や
す
い
の
か
ど
う
か
を
判
断
で
き
ず
、

食
習
慣
か
ら
の
病
気
の
予
防
も
治
療
も
で
き
な
い
わ

け
で
す
。

今
こ
の
文
章
を
読
ん
で
く
だ
さ
っ
て
い
る
あ
な
た

自
身
は
、
ど
の
栄
養
素
が
不
足
ぎ
み
で
あ
り
、
ど
の

栄
養
素
を
摂
り
す
ぎ
て
い
る
か
、
科
学
的
に
調
べ
た

こ
と
は
あ
る
で
し
ょ
う
か
。
こ
れ
は
、
健
康
管
理
の

50～64 歳男性における食事摂取基準とある50歳代男性が16日間に摂取した
エネルギー・栄養素量との比較（エネルギーと一部の栄養素のみ）  

※ 1推定エネルギー必要量は示された値付近、推奨量は示された値付近またはそれ以上、
　 　目標量は示された範囲を摂取していることが望ましいと考えられている。
※ 2エネルギーの過不足は食事アセスメントではなく、体重の変化と体格指数（BMI）を用いることがすすめられている。

エネルギー
たんぱく質
脂質
飽和脂肪酸
炭水化物
食物繊維
ビタミン B1
ビタミン B2
葉酸
ビタミンC
ナトリウム（食塩相当量）
カリウム
カルシウム
鉄
亜鉛

kcal
g

% エネルギー
%エネルギー
%エネルギー

g
mg
mg
µg
mg
g
mg
mg
mg
mg

摂取量指標の種類※1 1日当たり1日当たり
食事摂取基準（2020 年版） 摂取量単位

判定結果

推定エネルギー必要量
推奨量
目標量
目標量
目標量
目標量
推奨量
推奨量
推奨量
推奨量
目標量
目標量
推奨量
推奨量
推奨量

2600
65

20～ 30
7 以下
50～ 65
21 以上
1.3
1.5
240
100
7.5 未満
3000 以上
750
7.5
11

2451 
89.7 
24.0 
6.3 
45.9 
13.6 
1.0 
1.4 
342 
107 
13.0 
2751 
484 
8.7 
10.0 

※ 2

適切
適切
適切

やや少ない
少ない

やや少ない
ほぼ適切
適切
適切
多すぎる
やや少ない
少ない
適切
適切

表3

ある50歳代の男性がある日、1日間に食べた料理と
食品名、その重量（一部を抜粋）表4

ご飯（白米）
とろろ（卵なし）

みそ汁
（豆腐または油揚げ入り）

玄米茶
つけ野菜付き目玉焼き

（水）
ご飯（白米）
梅干し塩漬
塩さばの焼もの
（以下省略）

食品名料理名
食品
番号

重量
（g）

こめ [ 水稲めし ] 精白米、うるち米
＜いも類＞（やまのいも類）やまのいも、ながいも、塊根、生
＜魚類＞（かつお類）加工品削り節
＜調味料類＞（しょうゆ類）うすくちしょうゆ
＜調味料類＞（だし類）かつお・昆布だし
だいず[ 豆腐・油揚げ類 ]木綿豆腐
なめこ、生
（ねぎ類）葉ねぎ、葉、生
＜調味料類＞（みそ類）米みそ、淡色辛みそ
＜茶類＞（緑茶類）玄米茶浸出液
鶏卵、全卵、生
（キャベツ類）キャベツ、結球葉、生
ブロッコリー、花序、ゆで
（植物油脂類）調合油
（水）
こめ[ 水稲めし]精白米、うるち米
うめ、梅干し、塩漬
＜魚類＞（さば類）加工品塩さば

01088
02023
10092
17008
17021
04032
08020
06227
17045
16041
12004
06061
06264
14006

01088
07022
10161

150
72
1
2

200
40
23
4
14
170
50
23
18
2
40
193
4
31

朝
食

昼
食
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と
の
関
係
を
考
え
る
と
、
図
１
の
よ
う
に
な
る
よ
う

で
す＊2
。
そ
こ
で
、
ぼ
く
は
震
災
発
生
か
ら
１
週
間

後
の
３
日
間
に
支
給
さ
れ
た
食
べ
物
の
リ
ス
ト
を
被

災
さ
れ
た
あ
る
福
祉
施
設
か
ら
い
た
だ
き
、
食
品
成

分
表
を
使
っ
て
ビ
タ
ミ
ン
B１
の
供
給
量
を
計
算
し
て

み
ま
し
た
。
す
る
と
、
1
0
0
0
k
c
a
l
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
対
し
て
0.18
㎎ と
な
り
ま
し
た
（
表
２
）＊2
。

こ
れ
を
図
１
に
照
ら
す
と
、「
こ
れ
よ
り
少
な
く
な

る
と
、
脚
気
が
起
こ
る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
が
知
ら

れ
て
い
る
摂
取
量
」
は
か
ろ
う
じ
て
超
え
て
い
ま
し

た
が
、「
こ
の
程
度
以
上
な
ら
脚
気
が
起
こ
ら
な
い

こ
と
が
知
ら
れ
て
い
る
摂
取
量
」
に
は
達
し
て
い
ま

せ
ん
で
し
た
。
つ
ま
り
、
そ
の
後
の
食
料
供
給
状
態

の
変
化
と
被
災
さ
れ
た
方
々
の
健
康
状
態
を
注
意
深

く
見
守
る
と
と
も
に
、
ビ
タ
ミ
ン
B１
を
含
む
食
品
を

も
っ
と
供
給
す
る
た
め
の
努
力
が
必
要
だ
、
と
い
う

こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
B１
だ
け
で
な
く
、
も
っ
と
早
期
に
不
足

が
表
面
化
す
る
恐
れ
の
あ
っ
た
た
ん
ぱ
く
質
を
中
心

に
、「
ど
れ
く
ら
い
必
要
な
の
か
？
」、「
い
ま
供
給
で

き
る
食
料
で
ま
か
な
え
る
の
か
？
」
な
ど
、
た
く
さ

ん
の
資
料
が
収
集
さ
れ
、
大
急
ぎ
で
試
算
が
行
わ
れ

ま
し
た
。
被
災
地
で
は
小
雪
が
舞
っ
て
い
ま
し
た
。

人
間
ら
し
い
温
か
い
食
事
を
出
し
た
い
と
い
う
想
い

は
だ
れ
に
も
あ
り
ま
し
た
が
、
そ
の
前
に
、「
食
品

衛
生
上
の
問
題
や
栄
養
欠
乏
、
栄
養
の
ア
ン
バ
ラ
ン

ス
で
犠
牲
者
を
出
し
て
は
な
ら
な
い
！
」、　
栄
養
学

者
や
食
料
援
助
や
食
事
管
理
の
担
当
者
・
栄
養
士
は

食
品
成
分
表
を
駆
使
し
て
さ
ま
ざ

ま
な
計
算
と
提
言
を
行
い
、
そ
れ

に
基
づ
い
て
食
料
支
援
の
対
策
が

立
て
ら
れ
ま
し
た
。
も
し
も
、
あ

の
と
き
食
品
成
分
表
が
な
か
っ
た
ら
…
…
、
と
考
え

る
と
今
で
も
怖
く
な
り
ま
す
。

食
事
摂
取
基
準
と

食
品
成
分
表

人
は
食
べ
物
を
食
べ
な
け
れ
ば
生
き
て
い
け
ま
せ

ん
。
で
も
、
な
ん
で
も
よ
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

お
い
し
け
れ
ば
そ
れ
で
よ
い
わ
け
で
も
、
も
ち
ろ
ん

あ
り
ま
せ
ん
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
た
く
さ
ん
の
種
類
の

栄
養
素
も
過
不
足
な
く
摂
取
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ

ん
。
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
、
炭
水
化
物
、
ビ
タ
ミ
ン

＊２　佐々木敏「災害とビタミンB1東日本大震災で脚気の再来はありえたか？」
『佐々木敏のデータ栄養学のすすめ』pp.115-123

被災地のある介護施設で 2011年３月18日から20日にかけて提供された
食料に含まれていたビタミンB1とエネルギーの量

注）この資料は、加藤すみ子氏にご提供いただきました。本稿のために一部修正してあります。
　※ 1　管理栄養士と筆者による推定。
　※ 2　「日本食品標準成分表 2010」に基づく。

2011年 3月18日
パックごはん
ピラフ
ロールケーキ

2011年 3月19日
おにぎり
から揚げ弁当
ごはん
鶏から揚げ（計算は鶏もも肉皮なしで代用）
おにぎり
菓子パン（計算はジャムパンで代用）

2011年 3月20日
おにぎり
菓子パン（計算はジャムパンで代用）
おにぎり

3日間合計

提供された食料（１人分） 推定提供
重量（ｇ）※１

提供量
あたり

提供量
あたり

100g
あたり※2

100g
あたり※2

ビタミンB1（㎎ ）エネルギー（kcal）

1個
1個
3 本

1個
1個
1人前
1個
6個
14個

1個
5個
3個

0.02
0.05
0.03

0.02

0.02
0.10
0.02
0.07

0.02
0.07
0.02

200
250
900

130

200
80
780
1400

130
500
390

0.04
0.13
0.27

0.03

0.04
0.08
0.16
0.98

0.03
0.35
0.08
2.17

168
161
298

168

168
138
168
297

168
297
168

336
403
2682

218

336
110
1310
4158

218
1485
655

11912

表2

ビタミンB1 摂取量（エネルギー1000kcalあたりのmg ）
と脚気の発生や推奨量との関連

0.90 
0.85 
0.80
0.75 
0.70 
0.65 
0.60 
0.55
0.50 
0.45
0.40 
0.35 
0.30
0.25 
0.20 
0.15
0.10 
0.05 
0.00 

日本人の平均摂取量（全年齢、男女計）※1

推奨量（ほぼすべての人で血中ビタミンB
1 が

　　　　
　飽和するであろう摂取量：成人）※2

推定平均必要量（半数の人で血中ビタミンB
1が飽和し、残りの

　　　　　　　　　
半数の人で飽和しないであろう摂取量：成人）※2

この程度以上なら脚気が起こらないことが
知られている摂取量 ※3

これより少なくなると、脚気が起こる
可能性があることが知られている摂取量 ※3

※１ 平成 22年国民健康・栄養調査結果の概要
　　（https://www.mhlw.go.jp/stf/houdou/2r98520000020qbb.html）から。
※２ 「日本人の食事摂取基準（2010 年版）」に基づく。
※３　Bates CJ. 木村美恵子（訳）。チアミン。最新栄養学 [第８版]、
Bowman BA, Russell RM 編。2001; ILSI Press 日本語版、建帛社、2002; 
189-95.  

図1

足心
給
で

初校
再校
責



仮  （384）

子栄養
学出版部

八
訂

食
品
成
分
表
２
０
２
１

本
表
編
＋
資
料
編

合
本

×1

263.0

426.0

GC
作３
A51

384

384（3）

く
さ
ん
並
べ
ら
れ
て
、
こ
れ
だ
け
食
べ
な
く
て
は
い

け
な
い
と
い
わ
れ
て
も
困
り
ま
す
。
ご
は
ん
を
何
g

と
か
、
牛
乳
を
コ
ッ
プ
に
1
杯
だ
っ
た
ら
わ
か
り
ま

す
が
、
た
ん
ぱ
く
質
を
１
日
当
た
り
に
60
g
と
い
わ

れ
て
も
わ
か
り
ま
せ
ん
。

で
は
、
ど
の
よ
う
に
使
え
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う

か
？あ

る
50
歳
代
の
男
性
が
、
あ
る
日
に
食
べ
た
も
の

を
表
４
の
よ
う
に
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。
こ
の
表
の

右
の
ほ
う
に
あ
る
の
が
そ
れ
ぞ
れ
の
食
品
に
つ
け
ら

れ
た
食
品
番
号
で
、
食
品
成
分
表
で
使
わ
れ
て
い
る

も
の
で
す
。
こ
の
食
品
番
号
を
使
っ
て
、
摂
取
し
た

す
べ
て
の
食
品
に
つ
い
て
栄
養
素
ご
と
に
、

そ
れ
ぞ
れ
の
食
品
摂
取
量（
g
）×
そ
の
食
品
の

栄
養
素
の
含
有
量（
㎎ 
な
ど
/
1
0
0
g
食
品
）

÷
1
0
0

と
い
う
計
算
を
し
て
、
合
計
す
る
と
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
や
各
種
栄
養
素
の
摂
取
量
が
わ
か
り
ま
す
。
こ

れ
が
栄
養
価
計
算
で
す
。

で
も
、
毎
日
同
じ
も
の
を
食
べ
て
い
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
か
ら
、
こ
の
日
だ
け
の
食
事
を
い
く
ら

細
か
く
調
べ
て
も
意
味
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、

こ
の
人
の
食
べ
方
を
16
日
間
に
わ
た
っ
て
細
か
く
見

せ
て
い
た
だ
き
、
栄
養
価
計
算
を
し
て
、
そ
の
結
果

を
表
３
（
上
）
の
「
摂
取
量
１
日
当
た
り
」
の
欄
に

ま
と
め
ま
し
た
。
表
３
の
左
右
の
数
字
を
見
比
べ
れ

ば
、
食
習
慣
の
善
し
悪
し
が
科
学
的
に
わ
か
る
と
い

う
し
く
み
で
す
。
結
果
と
し
て
は
、
食
物
繊
維
と
カ

ル
シ
ウ
ム
が
特
に
不
足
ぎ
み
で
あ
り
、
食
塩
を
摂
り

す
ぎ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

食
事
摂
取
基
準
は
、
摂
取
す
べ
き
栄
養
素
と
そ
の

量
を
か
な
り
細
か
く
示
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。
で
も
、

B１
、
ビ
タ
ミ
ン
B 2
…
…
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、

カ
ル
シ
ウ
ム
、
…
…
。
ど
れ
く
ら
い
食
べ
る
べ
き
か

が
量
的
に
わ
か
っ
て
い
て
、
そ
の
量
が
決
め
ら
れ
て

い
る
栄
養
素
は
33
種
類
も
あ
り
ま
す
。

こ
れ
を
ま
と
め
た
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
食
事
摂
取
基

準
で
、
２
０
２
０
年
４
月
か
ら
使
わ
れ
て
い
る
も

の
が
「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
（
２
０
２
０
年

版
）」
で
す
。
例
と
し
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
い
く
つ

か
の
栄
養
素
に
つ
い
て
50
歳
代
の
男
性
に
つ
い
て
抜

き
出
し
た
の
が
表
３
（
左
）
の
「
食
事
摂
取
基
準
」

の
欄
で
す
。
で
も
、
こ
ん
な
ふ
う
に
数
字
ば
か
り
た

そ
れ
が
実
際
に
役
立
つ
の
は
、
食
べ
て
い
る
も
の
を

調
べ
、
食
品
成
分
表
を
使
っ
て
栄
養
素
に
直
し
た
と

き
で
す
。
栄
養
価
計
算
が
で
き
な
け
れ
ば
、
つ
ま
り
、

も
し
も
食
品
成
分
表
が
な
か
っ
た
ら
、
食
事
摂
取
基

準
は
絵
に
描
い
た
餅
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
食
事
摂
取
基

準
が
あ
っ
た
と
し
て
も
、
食
品
成
分
表
が
な
け
れ
ば
、

私
た
ち
は
自
分
の
食
習
慣
が
健
康
的
な
の
か
ど
う
か
、

病
気
に
な
り
や
す
い
の
か
ど
う
か
を
判
断
で
き
ず
、

食
習
慣
か
ら
の
病
気
の
予
防
も
治
療
も
で
き
な
い
わ

け
で
す
。

今
こ
の
文
章
を
読
ん
で
く
だ
さ
っ
て
い
る
あ
な
た

自
身
は
、
ど
の
栄
養
素
が
不
足
ぎ
み
で
あ
り
、
ど
の

栄
養
素
を
摂
り
す
ぎ
て
い
る
か
、
科
学
的
に
調
べ
た

こ
と
は
あ
る
で
し
ょ
う
か
。
こ
れ
は
、
健
康
管
理
の

50～64 歳男性における食事摂取基準とある50歳代男性が16日間に摂取した
エネルギー・栄養素量との比較（エネルギーと一部の栄養素のみ）  

※ 1推定エネルギー必要量は示された値付近、推奨量は示された値付近またはそれ以上、
　 　目標量は示された範囲を摂取していることが望ましいと考えられている。
※ 2エネルギーの過不足は食事アセスメントではなく、体重の変化と体格指数（BMI）を用いることがすすめられている。

エネルギー
たんぱく質
脂質
飽和脂肪酸
炭水化物
食物繊維
ビタミン B1
ビタミン B2
葉酸
ビタミンC
ナトリウム（食塩相当量）
カリウム
カルシウム
鉄
亜鉛

kcal
g

% エネルギー
%エネルギー
%エネルギー

g
mg
mg
µg
mg
g
mg
mg
mg
mg

摂取量指標の種類※1 1日当たり1日当たり
食事摂取基準（2020 年版） 摂取量単位

判定結果

推定エネルギー必要量
推奨量
目標量
目標量
目標量
目標量
推奨量
推奨量
推奨量
推奨量
目標量
目標量
推奨量
推奨量
推奨量

2600
65

20～ 30
7 以下
50～ 65
21 以上
1.3
1.5
240
100
7.5 未満
3000 以上
750
7.5
11

2451 
89.7 
24.0 
6.3 
45.9 
13.6 
1.0 
1.4 
342 
107 
13.0 
2751 
484 
8.7 
10.0 

※ 2

適切
適切
適切

やや少ない
少ない

やや少ない
ほぼ適切
適切
適切
多すぎる
やや少ない
少ない
適切
適切

表3

ある50歳代の男性がある日、1日間に食べた料理と
食品名、その重量（一部を抜粋）表4

ご飯（白米）
とろろ（卵なし）

みそ汁
（豆腐または油揚げ入り）

玄米茶
つけ野菜付き目玉焼き

（水）
ご飯（白米）
梅干し塩漬
塩さばの焼もの
（以下省略）

食品名料理名
食品
番号

重量
（g）

こめ [ 水稲めし ] 精白米、うるち米
＜いも類＞（やまのいも類）やまのいも、ながいも、塊根、生
＜魚類＞（かつお類）加工品削り節
＜調味料類＞（しょうゆ類）うすくちしょうゆ
＜調味料類＞（だし類）かつお・昆布だし
だいず[ 豆腐・油揚げ類 ]木綿豆腐
なめこ、生
（ねぎ類）葉ねぎ、葉、生
＜調味料類＞（みそ類）米みそ、淡色辛みそ
＜茶類＞（緑茶類）玄米茶浸出液
鶏卵、全卵、生
（キャベツ類）キャベツ、結球葉、生
ブロッコリー、花序、ゆで
（植物油脂類）調合油
（水）
こめ[ 水稲めし]精白米、うるち米
うめ、梅干し、塩漬
＜魚類＞（さば類）加工品塩さば

01088
02023
10092
17008
17021
04032
08020
06227
17045
16041
12004
06061
06264
14006

01088
07022
10161

150
72
1
2

200
40
23
4
14
170
50
23
18
2
40
193
4
31

朝
食

昼
食

校
校
了
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れ
て
い
る
の
か
、
味
付
け
の
食
塩
の
使
用
量
は
、
な

ど
疑
問
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。

こ
の
例
か
ら
次
の
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

栄
養
成
分
表
示
は
そ
の
加
工
食
品
に
つ
い
て
の
成

分
値
で
す
か
ら
、
食
品
成
分
表
を
使
っ
て
ぼ
く
が
推

定
し
た
成
分
よ
り
は
、
本
当
の
値
に
近
い
だ
ろ
う
と

想
像
で
き
ま
す
。
特
に
、
食
品
加
工
の
途
中
で
加
え

ら
れ
る
調
味
料
に
そ
の
多
く
が
由
来
す
る
と
考
え
ら

れ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
食
塩
）
は
、
成
分
値
と
計
算
値

に
大
き
な
ち
が
い
が
で
や
す
い
と
考
え
ら
れ
、
栄
養

成
分
表
示
の
大
切
さ
が
わ
か
り
ま
す
。

と
こ
ろ
で
、
栄
養
成
分
表
示
を
行
う
た
め
に
成
分

値
を
求
め
る
の
に
は
、
お
も
に
次
の
２
つ
の
方
法
が

あ
り
ま
す
。

①
で
き
あ
が
っ
た
加
工
食
品
（
商
品
）
を
化
学
分

析
し
て
、
各
栄
養
素
の
含
有
量
を
得
る
。

②
加
工
食
品
（
商
品
）
の
原
材
料
の
種
類
と
量
を

み
て
、
食
品
成
分
表
を
使
っ
て
、
で
き
あ
が
る
加
工

食
品
（
商
品
）
に
含
ま
れ
る
は
ず
の
各
栄
養
素
量
を

計
算
す
る
。
な
お
、
こ
の
場
合
に
は
水
分
の
変
化
量

を
考
慮
す
る
。

①
の
方
法
で
は
食
品
成
分
表
は
使
い
ま
せ
ん
が
、

②
の
方
法
で
は
、
結
果
は
食
品
成
分
表
の
数
値
に
依

存
し
ま
す
。
食
品
成
分
表
の
精
度
が
高
け
れ
ば
、
栄

養
成
分
表
示
の
数
値
の
信
頼
度
も
上
が
り
、
逆
に
、

食
品
成
分
表
の
精
度
が
低
け
れ
ば
、
栄
養
成
分
表
示

の
数
値
の
信
頼
度
も
下
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、

充
分
な
種
類
の
原
材
料
に
つ
い
て
、
食
品
成
分
表
が

成
分
値
を
収
載
し
て
く
れ
な
け
れ
ば
、
類
似
の
別
の

食
品
で
代
用
せ
ざ
る
を
え
ず
、
こ
れ
も
誤
差
が
混
入

す
る
原
因
に
な
り
ま
す
。
地
方
特
有
の
食
材
を
使
っ

た
地
場
商
品
な
ど
で
は
か
な
り
深
刻
な
問
題
で
は
な

い
か
と
危
惧
さ
れ
ま
す
。

わ
れ
わ
れ
の
健
康
を
栄
養
面
か
ら
守
る
た
め
の
情

報
を
提
供
し
て
く
れ
る
栄
養
成
分
表
示
を
、
陰
で
支

え
て
い
る
の
も
、
ま
た
、
食
品
成
分
表
で
あ
る
と
い

う
わ
け
で
す
。

栄
養
成
分
表
示
で
表
示
す
べ
き
内
容
は
、
現
在
の

と
こ
ろ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
４
種
類
の
栄
養
素
（
た
ん

ぱ
く
質
、
脂
質
、
炭
水
化
物
、
食
塩
相
当
量
）
に
限

ら
れ
て
い
ま
す
。
他
の
国
で
は
、
も
っ
と
た
く
さ
ん

の
種
類
の
栄
養
素
に
つ
い
て
表
示
し
て
い
る
国
が
多

い
の
で
す
が
、
そ
れ
で
も
、
食
品
成
分
表
に
載
っ
て

い
る
栄
養
素
を
網
羅
す
る
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。

栄
養
成
分
表
示
の
対
象
外
の
栄
養
素
に
つ
い
て
は
、

食
品
成
分
表
を
使
っ
て
計
算
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ

ん
。
こ
の
点
か
ら
も
、
食
品
成
分
表
は
わ
れ
わ
れ
の

健
康
維
持
に
不
可
欠
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

現
在
す
で
に
ほ
と
ん
ど
の
先
進
国
で
加
工
食
品
へ

の
栄
養
成
分
表
示
が
義
務
化
さ
れ
て
い
ま
す
。
一
方
、

日
本
の
栄
養
成
分
表
示
は
長
ら
く
任
意
で
、
よ
う
や

く
義
務
化
さ
れ
た
の
が
２
０
１
５
年
４
月
で
す
。
こ

の
義
務
化
は
５
年
間
の
移
行
期
間
を
経
て
進
め
ら
れ
、

昨
年
（
2
0
2
0
年
）
４
月
か
ら
完
全
実
施
さ
れ

て
い
ま
す
。

栄
養
成
分
表
示
を
行
う
に
は
、
栄
養
成
分
表
示
を

し
た
い
食
品
の
成
分
を
分
析
す
る
な
ど
し
て
成
分
量

を
知
り
、
そ
の
情
報
を
包
装
紙
や
箱
の
一
部
に
印
刷

し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
お
金
も
労
力
も
必
要
で

す
。
こ
れ
は
企
業
が
負
担
す
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま

す
が
、
そ
の
費
用
は
価
格
に
転
嫁
さ
れ
ざ
る
を
得
な

い
で
し
ょ
う
。
賢
い
消
費
者
と
し
て
、
こ
の
機
会
に

栄
養
成
分
表
示
に
つ
い
て
も
う
一
度
お
さ
ら
い
を
し

て
、
最
大
限
に
活
用
し
た
い
も
の
で
す
。

野
菜
の
ビ
タ
ミ
ン
は

減
っ
て
い
る
？

「
昔
の
野
菜
に
比
べ
る
と
最
近
の
野
菜
は
ビ
タ
ミ

ン
が
減
っ
て
き
て
い
る
」
と
し
ば
し
ば
耳
に
し
ま
す
。

食
品
成
分
表
は
定
期
的
に
分
析
を
繰
り
返
し
、
で
き

る
だ
け
最
新
の
成
分
値
を
提
供
す
る
た
め
の
努
力
が

続
け
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
し
た
が
っ
て
、
特
定
の
食

品
名
に
着
目
す
れ
ば
成
分
値
の
推
移
が
わ
か
り
ま
す
。

「
昔
の
野
菜
に
比
べ
る
と
最
近
の
野
菜
は
ビ
タ
ミ
ン

が
減
っ
て
き
て
い
る
」
の
根
拠
も
、
食
品
成
分
表
の

成
分
値
の
推
移
に
基
づ
く
も
の
で
あ
る
こ
と
が
多
い

よ
う
で
す
。

と
こ
ろ
が
事
実
は
そ
ん
な
に
単
純
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
ビ
タ
ミ
ン
C
を
例
に
考
え
て
み
ま
す
。
わ
が
国

の
食
品
成
分
表
（
日
本
食
品
標
準
成
分
表
）
は
、
改

訂
（
1
9
5
4
年
）、
三
訂
（
1
9
6
3
年
）、
三

訂
補
（
1
9
8
0
年
）、
四
訂
（
1
9
8
2
年
）、

日本食品標準成分表における
ビタミンCの収載値と分析法の推移

注）AsA：アスコルビン酸、DAsA：デヒドロアスコルビン酸。
　　ビタミンCに関しては、五訂以降は変更はない。

改訂

三訂

三訂補
四訂
五訂

版 年 収載値 分析法
1954

1963

1980
1982
2000

AsA

AsA

AsA+DAsA
AsA+DAsA
AsA+DAsA

滴定法
滴定法
+比色法  
比色法
比色法
HPLC法
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基
本
中
の
基
本
で
す
。
世
の
中
に
流
れ
て
い
る
「
○

○
が
足
り
な
い
」
と
い
っ
た
情
報
に
、
過
度
に
流
さ

れ
な
い
た
め
に
も
、
ご
自
分
の
日
常
の
栄
養
素
摂
取

量
を
お
よ
そ
知
っ
て
お
く
こ
と
は
た
い
せ
つ
で
す
。

で
も
、
実
際
に
は
か
な
り
た
い
へ
ん
な
作
業
で
す
。

手
元
に
食
品
成
分
表
さ
え
あ
れ
ば
よ
い
と
い
っ
た
簡

単
な
も
の
で
は
な
く
、
食
品
学
や
食
事
ア
セ
ス
メ
ン

ト
に
関
す
る
専
門
的
な
知
識
も
必
要
で
す
。
自
分
ひ

と
り
で
調
べ
る
の
は
け
っ
こ
う
骨
の
折
れ
る
作
業
で

す
の
で
、
管
理
栄
養
士
の
補
助
を
受
け
て
行
っ
て
い

た
だ
く
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

食
品
成
分
表
と

目
の
前
の
食
品
と
の
ち
が
い

「
自
分
が
食
べ
た
も
の
（
食
べ
よ
う
と
し
て
い
る

も
の
）
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
の
量
と
、
食
品
成
分
表

に
載
っ
て
い
る
値
は
は
た
し
て
同
じ
だ
ろ
う
か
」
と

思
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　
た
と
え
ば
、
サ

ン
マ
の
脂
の
乗
り
方
は
季
節
や
獲
れ
た
場
所
に
よ
っ

て
ち
が
い
ま
す
。
厳
密
に
い
え
ば
、
サ
ン
マ
ご
と
に

少
し
ず
つ
ち
が
い
ま
す
。
ラ
ー
メ
ン
だ
っ
て
商
品
や

お
店
に
よ
っ
て
少
し
ず
つ
ち
が
い
ま
す
し
、
み
そ

ラ
ー
メ
ン
と
塩
ラ
ー
メ
ン
と
と
ん
こ
つ
ラ
ー
メ
ン
で

も
ち
が
い
ま
す
。
で
も
、
食
品
成
分
表
に
そ
こ
ま
で

載
っ
て
は
い
ま
せ
ん
。

さ
ら
に
は
、
ひ
と
つ
の
食
品
で
も
部
位
に
よ
っ
て

微
妙
に
ち
が
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、
1
個
の
り
ん
ご

で
も
皮
に
近
い
部
分
と
芯
に
近
い
部
分
で
は
わ
ず
か

に
味
が
ち
が
う
よ
う
に
、
栄
養
成
分
も
わ
ず
か
に
ち

が
う
は
ず
で
す
。
で
も
、
食
品
成
分
表
に
「
り
ん
ご

の
芯
に
近
い
部
分
」
の
成
分
値
は
あ
り
ま
せ
ん
。

で
は
、
食
品
成
分
表
は
使
え
な
い
の
で
し
ょ
う

か
？「

あ
ま
り
小
さ
な
こ
と
は
気
に
し
な
い
ほ
う
が
よ

い
」
と
思
い
ま
す
。
食
品
成
分
表
に
載
っ
て
い
る
り

ん
ご
の
成
分
値
が
、
今
ぼ
く
が
食
べ
よ
う
と
し
て
い

る
り
ん
ご
と
少
し
く
ら
い
ち
が
っ
て
も
、
り
ん
ご
の

栄
養
成
分
を
ま
っ
た
く
知
ら
な
い
人
に
比
べ
た
ら
、

は
る
か
に
正
確
に
、
栄
養
素
量
が
ど
の
く
ら
い
摂
れ

る
か
を
知
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

少
し
の
誤
差
や
小
さ
な
限
界
は
あ
り
な
が
ら
も
、

私
た
ち
が
日
々
食
べ
て
い
る
栄
養
素
を
お
よ
そ
の
量

（
数
値
）
に
し
て
見
せ
て
く
れ
る
（
可
視
化
し
て
く

れ
る
）
と
こ
ろ
に
食
品
成
分
表
の
利
用
価
値
が
あ
り

ま
す
。

栄
養
成
分
表
示
と

食
品
成
分
表

食
品
の
栄
養
素
量
を
知
る
も
う
ひ
と
つ
の
方
法

に
、
加
工
食
品
の
箱
や
袋
な
ど
に
記
載
さ
れ
て
い
る

栄
養
成
分
表
示
が
あ
り
ま
す
。
ぼ
く
は
今
日
、
お
や

つ
に
「
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
入
り
柿
の
種
」
の
小
袋
入
り
を

２
袋
食
べ
ま
し
た
。
そ
の
栄
養
成
分
表
示
に
よ
る
と
、

２
袋
分
の
栄
養
量
は
表
５
の
と
お
り
で
す
。
そ
し
て
、

比
較
の
た
め
に
、
原
材
料
の
リ
ス
ト
を
見
な
が
ら
、

食
品
成
分
表
を
使
っ
て
栄
養
価
計
算
を
し
て
み
ま

し
た
（
七
訂
当
時
）。
エ
ネ
ル
ギ
ー
、
脂
質
、
炭
水

化
物
で
は
表
示
値
と
計
算
値
の
ち
が
い
は
5
％
程
度

に
留
ま
っ
て
い
ま
し
た
が
、
た
ん
ぱ
く
質
で
は
17
％
、

ナ
ト
リ
ウ
ム
で
は
35
％
程
度
も
ず
れ
て
い
ま
し
た
。

ど
ち
ら
を
信
用
す
べ
き
な
の
で
し
ょ
う
か
？

食
品
成
分
表
に
は
「
柿
の
種
」
が
な
か
っ
た
の

で
、
栄
養
価
計
算
に
は
「
あ
ら
れ
」
を
用
い
ま
し

た
。「
あ
ら
れ
」
と
「
柿
の
種
」
で
は
形
だ
け
で
な

く
、
し
ょ
う
ゆ
や
砂
糖
の
使
い
方
も
微
妙
に
ち
が
う

で
し
ょ
う
。
さ
ら
に
、
こ
の
「
柿
の
種
」
の
原
材

料
を
見
る
と
、「
で
ん
粉
」「
米
（
国
産
）」
の
順
に

な
っ
て
お
り
、「
で
ん
粉
」
は
小
麦
な
の
か
、
じ
ゃ

が
い
も
な
の
か
と
い
っ
た
こ
と
は
わ
か
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
一
方
、
こ
の
「
柿
の
種
」
で
は
ピ
ー
ナ
ッ
ツ

は
「
バ
タ
ー
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
」
と
書
い
て
あ
り
、「
バ

タ
ー
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
」
は
食
品
成
分
表
に
あ
り
ま
す
の

で
そ
れ
を
使
え
ま
し
た
が
、
ど
の
植
物
油
脂
が
使
わ

ピーナッツ入り柿の種にみる栄養成分表示値と
食品成分表からの計算値のちがい

注）※ 1 食品成分表に収載されている食品のなかから、もっとも近いと考えられる食品を選択した。
　　※ 2 追補 2018 年の値。
　　※ 3 あられとバターピーナッツの重量比を考慮して計算した値の合計値。
　　※ 4  （食品成分表からの計算値 -栄養成分表示の表示値）÷（栄養成分表示の表示値）×100。

重量 （g）
エネルギー （kcal）
たんぱく質 （g）
脂質 （g）
炭水化物 （g）
ナトリウム （mg）
食塩相当量 （g）

合計※3
ピーナッツ入り柿の種

栄養成分表示の表示値 食品成分表からの計算値 

 あられ※1
15059 

バターピーナッツ※2
05036食品番号

表示値と計算値
のちがい（比）
（％）※4

食品名

60 
280 
6.7 
11.0 
39.5 
217 
0.5 

40 
152 
3.2 
0.6 
33.7 
268 
0.7 

20 
120 
4.7 
10.6 
3.7 
24 
0.1 

60 
273 
7.8 
11.2 
37.3 
292 
0.7 

－  
-3 
17 
2
-5 
35 
48

表5

初校
再校
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れ
て
い
る
の
か
、
味
付
け
の
食
塩
の
使
用
量
は
、
な

ど
疑
問
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。

こ
の
例
か
ら
次
の
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

栄
養
成
分
表
示
は
そ
の
加
工
食
品
に
つ
い
て
の
成

分
値
で
す
か
ら
、
食
品
成
分
表
を
使
っ
て
ぼ
く
が
推

定
し
た
成
分
よ
り
は
、
本
当
の
値
に
近
い
だ
ろ
う
と

想
像
で
き
ま
す
。
特
に
、
食
品
加
工
の
途
中
で
加
え

ら
れ
る
調
味
料
に
そ
の
多
く
が
由
来
す
る
と
考
え
ら

れ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
食
塩
）
は
、
成
分
値
と
計
算
値

に
大
き
な
ち
が
い
が
で
や
す
い
と
考
え
ら
れ
、
栄
養

成
分
表
示
の
大
切
さ
が
わ
か
り
ま
す
。

と
こ
ろ
で
、
栄
養
成
分
表
示
を
行
う
た
め
に
成
分

値
を
求
め
る
の
に
は
、
お
も
に
次
の
２
つ
の
方
法
が

あ
り
ま
す
。

①
で
き
あ
が
っ
た
加
工
食
品
（
商
品
）
を
化
学
分

析
し
て
、
各
栄
養
素
の
含
有
量
を
得
る
。

②
加
工
食
品
（
商
品
）
の
原
材
料
の
種
類
と
量
を

み
て
、
食
品
成
分
表
を
使
っ
て
、
で
き
あ
が
る
加
工

食
品
（
商
品
）
に
含
ま
れ
る
は
ず
の
各
栄
養
素
量
を

計
算
す
る
。
な
お
、
こ
の
場
合
に
は
水
分
の
変
化
量

を
考
慮
す
る
。

①
の
方
法
で
は
食
品
成
分
表
は
使
い
ま
せ
ん
が
、

②
の
方
法
で
は
、
結
果
は
食
品
成
分
表
の
数
値
に
依

存
し
ま
す
。
食
品
成
分
表
の
精
度
が
高
け
れ
ば
、
栄

養
成
分
表
示
の
数
値
の
信
頼
度
も
上
が
り
、
逆
に
、

食
品
成
分
表
の
精
度
が
低
け
れ
ば
、
栄
養
成
分
表
示

の
数
値
の
信
頼
度
も
下
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、

充
分
な
種
類
の
原
材
料
に
つ
い
て
、
食
品
成
分
表
が

成
分
値
を
収
載
し
て
く
れ
な
け
れ
ば
、
類
似
の
別
の

食
品
で
代
用
せ
ざ
る
を
え
ず
、
こ
れ
も
誤
差
が
混
入

す
る
原
因
に
な
り
ま
す
。
地
方
特
有
の
食
材
を
使
っ

た
地
場
商
品
な
ど
で
は
か
な
り
深
刻
な
問
題
で
は
な

い
か
と
危
惧
さ
れ
ま
す
。

わ
れ
わ
れ
の
健
康
を
栄
養
面
か
ら
守
る
た
め
の
情

報
を
提
供
し
て
く
れ
る
栄
養
成
分
表
示
を
、
陰
で
支

え
て
い
る
の
も
、
ま
た
、
食
品
成
分
表
で
あ
る
と
い

う
わ
け
で
す
。

栄
養
成
分
表
示
で
表
示
す
べ
き
内
容
は
、
現
在
の

と
こ
ろ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
４
種
類
の
栄
養
素
（
た
ん

ぱ
く
質
、
脂
質
、
炭
水
化
物
、
食
塩
相
当
量
）
に
限

ら
れ
て
い
ま
す
。
他
の
国
で
は
、
も
っ
と
た
く
さ
ん

の
種
類
の
栄
養
素
に
つ
い
て
表
示
し
て
い
る
国
が
多

い
の
で
す
が
、
そ
れ
で
も
、
食
品
成
分
表
に
載
っ
て

い
る
栄
養
素
を
網
羅
す
る
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。

栄
養
成
分
表
示
の
対
象
外
の
栄
養
素
に
つ
い
て
は
、

食
品
成
分
表
を
使
っ
て
計
算
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ

ん
。
こ
の
点
か
ら
も
、
食
品
成
分
表
は
わ
れ
わ
れ
の

健
康
維
持
に
不
可
欠
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

現
在
す
で
に
ほ
と
ん
ど
の
先
進
国
で
加
工
食
品
へ

の
栄
養
成
分
表
示
が
義
務
化
さ
れ
て
い
ま
す
。
一
方
、

日
本
の
栄
養
成
分
表
示
は
長
ら
く
任
意
で
、
よ
う
や

く
義
務
化
さ
れ
た
の
が
２
０
１
５
年
４
月
で
す
。
こ

の
義
務
化
は
５
年
間
の
移
行
期
間
を
経
て
進
め
ら
れ
、

昨
年
（
2
0
2
0
年
）
４
月
か
ら
完
全
実
施
さ
れ

て
い
ま
す
。

栄
養
成
分
表
示
を
行
う
に
は
、
栄
養
成
分
表
示
を

し
た
い
食
品
の
成
分
を
分
析
す
る
な
ど
し
て
成
分
量

を
知
り
、
そ
の
情
報
を
包
装
紙
や
箱
の
一
部
に
印
刷

し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
お
金
も
労
力
も
必
要
で

す
。
こ
れ
は
企
業
が
負
担
す
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま

す
が
、
そ
の
費
用
は
価
格
に
転
嫁
さ
れ
ざ
る
を
得
な

い
で
し
ょ
う
。
賢
い
消
費
者
と
し
て
、
こ
の
機
会
に

栄
養
成
分
表
示
に
つ
い
て
も
う
一
度
お
さ
ら
い
を
し

て
、
最
大
限
に
活
用
し
た
い
も
の
で
す
。

野
菜
の
ビ
タ
ミ
ン
は

減
っ
て
い
る
？

「
昔
の
野
菜
に
比
べ
る
と
最
近
の
野
菜
は
ビ
タ
ミ

ン
が
減
っ
て
き
て
い
る
」
と
し
ば
し
ば
耳
に
し
ま
す
。

食
品
成
分
表
は
定
期
的
に
分
析
を
繰
り
返
し
、
で
き

る
だ
け
最
新
の
成
分
値
を
提
供
す
る
た
め
の
努
力
が

続
け
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
し
た
が
っ
て
、
特
定
の
食

品
名
に
着
目
す
れ
ば
成
分
値
の
推
移
が
わ
か
り
ま
す
。

「
昔
の
野
菜
に
比
べ
る
と
最
近
の
野
菜
は
ビ
タ
ミ
ン

が
減
っ
て
き
て
い
る
」
の
根
拠
も
、
食
品
成
分
表
の

成
分
値
の
推
移
に
基
づ
く
も
の
で
あ
る
こ
と
が
多
い

よ
う
で
す
。

と
こ
ろ
が
事
実
は
そ
ん
な
に
単
純
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
ビ
タ
ミ
ン
C
を
例
に
考
え
て
み
ま
す
。
わ
が
国

の
食
品
成
分
表
（
日
本
食
品
標
準
成
分
表
）
は
、
改

訂
（
1
9
5
4
年
）、
三
訂
（
1
9
6
3
年
）、
三

訂
補
（
1
9
8
0
年
）、
四
訂
（
1
9
8
2
年
）、

日本食品標準成分表における
ビタミンCの収載値と分析法の推移

注）AsA：アスコルビン酸、DAsA：デヒドロアスコルビン酸。
　　ビタミンCに関しては、五訂以降は変更はない。

改訂

三訂

三訂補
四訂
五訂

版 年 収載値 分析法
1954

1963

1980
1982
2000

AsA

AsA

AsA+DAsA
AsA+DAsA
AsA+DAsA

滴定法
滴定法
+比色法  
比色法
比色法
HPLC法
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編
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編

合
本
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作３
A51

380

分
表
を
使
っ
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
方
は
、
ご
自
分
が

大
学
な
ど
で
学
ん
だ
食
品
成
分
表
と
現
在
の
食
品
成

分
表
の
ち
が
い
（
成
長
ぶ
り
）
を
ご
確
認
い
た
だ
け

れ
ば
幸
い
で
す
。

も
し
も
食
品
成
分
表
が

世
の
中
に
な
か
っ
た
ら
…
…

わ
れ
わ
れ
の
か
ら
だ
は
、
食
べ
物
を
食
べ
て
そ
れ

を
栄
養
と
し
て
利
用
し
て
生
き
て
い
ま
す
。
か
ら
だ

の
側
か
ら
い
え
ば
、
食
べ
物
の
種
類
や
量
が
問
題
な

の
で
は
な
く
、
栄
養
素
の
種
類
と
そ
の
量
が
問
題
な

の
で
す
。
一
方
、
私
た
ち
が
食
べ
て
い
る
の
は
食
べ

物
（
食
品
や
料
理
）
で
あ
っ
て
栄
養
素
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
の
あ
い
だ
を
つ
な
い
で
く
れ
る
の
が
食
品

成
分
表
で
す
。
た
く
さ
ん
の
食
品
の
栄
養
成
分
を
自

国
で
分
析
し
、
日
本
の
よ
う
に
立
派
な
食
品
成
分
表

を
自
前
で
作
れ
る
国
は
、
世
界
で
も
そ
れ
ほ
ど
た
く

さ
ん
は
あ
り
ま
せ
ん
。
小
さ
な
数
字
の
ず
れ
や
問
題

点
よ
り
も
、
こ
の
国
に
食
品
成
分
表
が
存
在
す
る
こ

と
に
感
謝
し
、
食
品
成
分
表
を
も
っ
と
広
く
、
も
っ

と
深
く
活
用
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

た
時
代
で
、
新
た
に
市
場
に
登
場
し
た
さ
ま
ざ
ま
な

食
品
へ
の
対
応
だ
っ
た
と
見
て
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
第
２
期
が
２
０
０
０
年
か
ら
の
お
よ
そ
５
年
間

で
す
。
本
表
の
収
載
食
品
数
の
増
加
と
と
も
に
、
別

表
と
し
て
一
部
の
食
品
だ
け
が
収
載
さ
れ
て
い
た
脂

肪
酸
の
収
載
食
品
項
目
数
が
急
に
増
え
た
こ
と
が
わ

か
り
ま
す
。
図
４
は
本
表
に
収
載
さ
れ
た
栄
養
素
の

成
分
項
目
数
の
年
次
推
移
で
す
。
半
世
紀
の
あ
い
だ

ほ
と
ん
ど
増
え
な
か
っ
た
成
分
項
目
数
が
こ
の
時
期

に
一
気
に
２
倍
以
上
に
増
え
て
い
ま
す
。
ほ
ぼ
時
期

を
同
じ
く
し
て
栄
養
所
要
量
が
食
事
摂
取
基
準
に
代

わ
る
な
ど
、
私
た
ち
が
拠
り
ど
こ
ろ
と
す
る
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
や
資
料
の
刷
新
が
図
ら
れ
た
時
期
だ
っ
た
わ

け
で
す
。
そ
し
て
、
第
３
期
が
２
０
１
５
年
か
ら
現

在
ま
で
の
５
年
間
で
す
。
本
表
の
収
載
食
品
数
の
さ

ら
な
る
増
加
と
と
も
に
、
別
表
（
脂
肪
酸
、
ア
ミ
ノ

酸
、
炭
水
化
物
の
各
成
分
表
）
が
一
気
に
充
実
し
ま

し
た
。
さ
ら
に
、
２
０
２
０
年
版
（
八
訂
）
で
は
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
算
出
方
法
が
変
わ
る
な
ど
、
大
き
な
改

訂
が
な
さ
れ
ま
し
た
。

現
在
栄
養
学
を
学
ん
で
い
る
学
生
さ
ん
は
、
今
の

形
の
食
品
成
分
表
が
昔
か
ら
あ
っ
た
わ
け
で
は
な
く
、

先
人
の
努
力
に
よ
っ
て
、
こ
の
す
ば
ら
し
い
食
品
成

分
表
が
で
き
あ
が
っ
て
き
た
こ
と
を
知
っ
て
い
た
だ

け
た
ら
う
れ
し
い
で
す
。
ま
た
、
お
仕
事
で
食
品
成

380（7） ＊本稿は、『食品成分表 2013』「もしも食品成分表が世の中になかったら……」
（佐々木敏）を加筆修正したものです。

佐々木敏の
栄養データはこう読む！
第2版
疫学研究から読み解く
ぶれない食べ方
A５判 352 ページ　
定価：本体 2500 円（税別）

佐々木敏の
データ栄養学のすすめ
氾濫し混乱する「食と健康」の
情報を整理する
A５判 368ページ　
定価：本体 2600円（税別）

佐々木敏の著書
栄養疫学の第一人者が語る食の真実

日本食品標準成分表に収載された
食品項目数の年次推移

日本食品標準成分表の本表に収載された
成分項目数の年次推移
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五
訂
（
2
0
0
0
年
）、
そ
し
て
2
0
1
0
年
版
、

2
0
1
5
年
版
（
七
訂
）、
2
0
2
0
年
版
（
八
訂
）

と
改
訂
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
そ
の
間
、
ビ
タ
ミ
ン
C

の
分
析
法
も
少
し
ず
つ
進
歩
し
ま
し
た
。
は
じ
め
は

「
滴
定
法
」
と
よ
ば
れ
る
方
法
で
測
っ
て
い
ま
し
た
が
、

比
色
法
と
い
う
方
法
が
加
わ
り
、
三
訂
補
と
四
訂
で

は
比
色
法
だ
け
に
な
り
、
さ
ら
に
、
五
訂
以
降
で
は

H
P
L
C
法
に
と
っ
て
代
わ
ら
れ
ま
し
た
（
前
㌻  表

６
）＊3
。
何
種
類
か
の
野
菜
を
こ
れ
ら
3
種
類
の
測
定

法
で
同
時
に
測
り
、
測
定
値
を
比
較
し
た
研
究
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
研
究
に
よ
る
と
、
新
し
い
測
定
法
ほ

ど
高
い
値
が
得
ら
れ
た
と
い
っ
た
一
定
の
関
係
は
な

く
、
測
定
法
と
測
定
値
と
の
あ
い
だ
の
関
係
は
、
野

菜
の
種
類
に
よ
っ
て
ち
が
っ
た
そ
う
で
す
（
図
２
）＊3
。

話
は
さ
ら
に
複
雑
に
な
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
C
は

化
学
的
に
は
ア
ス
コ
ル
ビ
ン
酸
と
い
う
物
質
で
す
。

で
も
、
ア
ス
コ
ル
ビ
ン
酸
が
酸
化
さ
れ
る
と
で
き
る

デ
ヒ
ド
ロ
ア
ス
コ
ル
ビ
ン
酸
と
い
う
物
質
も
、
体
内

で
ア
ス
コ
ル
ビ
ン
酸
に
変
わ
っ
て
、
ビ
タ
ミ
ン
C
と

し
て
働
き
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
栄
養
学
的
に
は
こ

の
2
種
類
の
物
質
を
ビ
タ
ミ
ン
C
と
考
え
る
べ
き
で

し
ょ
う
。
と
こ
ろ
が
、
改
訂
と
三
訂
で
は
、
ア
ス
コ

ル
ビ
ン
酸
の
含
有
量
だ
け
が
食
品
成
分
表
に
収
載
さ

れ
て
い
ま
し
た
。
デ
ヒ
ド
ロ
ア
ス
コ
ル
ビ
ン
酸
も
併

せ
て
収
載
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
三
訂
補
以

後
の
こ
と
で
す
。
た
だ
し
、
野
菜
の
な
か
に
含
ま
れ

る
ビ
タ
ミ
ン
C
の
ほ
と
ん
ど
は
ア
ス
コ
ル
ビ
ン
酸
で

あ
り
、
デ
ヒ
ド
ロ
ア
ス
コ
ル
ビ
ン
酸
は
比
較
的
少
な

い
の
で
、
デ
ヒ
ド
ロ
ア
ス
コ
ル
ビ
ン
酸
を
含
め
る
か

否
か
が
食
品
成
分
表
の
含
有
量
の
ち
が
い
に
与
え
る

影
響
は
、
そ
れ
ほ
ど
大
き
く
は
な
い
よ
う
で
す
。

こ
の
こ
と
か
ら
、
測
定
法
の
変
化
や
収
載
対
象
と

し
た
物
質
の
推
移
に
よ
る
影
響
を
考
慮
せ
ず
に
、
食

品
成
分
表
に
載
っ
て
い
る
値
を
単
純
に
比
べ
て
ビ
タ

ミ
ン
が
減
っ
た
の
、
増
え
た
の
と
議
論
す
る
の
は
あ

ま
り
意
味
の
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
こ
れ
は
他

の
栄
養
素
に
も
共
通
し
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
C
は
加
熱

に
弱
い
栄
養
素
で
す
か
ら
、
野
菜
の
ビ
タ
ミ
ン
C
が

減
っ
て
い
る
可
能
性
を
心
配
す
る
よ
り
も
、
調
理
の

と
き
の
加
熱
時
間
を
ど
の
よ
う
に
短
く
す
る
か
を
工

夫
す
る
ほ
う
が
意
味
が
あ
る
だ
ろ
う
と
ぼ
く
は
思
い

ま
す
。

食
品
成
分
表
の
歴
史（
概
略
）

人
が
必
要
と
す
る
栄
養
素
の
数
（
種
類
）
や
量

（
摂
取
す
べ
き
量
）
は
生
理
学
や
生
化
学
の
観
点
か

ら
見
れ
ば
時
代
が
変
わ
っ
て
も
そ
れ
ほ
ど
変
わ
る
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
学
問
と
し
て
の
栄

養
学
や
食
品
学
は
進
み
ま
す
。
ま
た
、
私
た
ち
が
予

防
し
た
り
治
療
し
た
り
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
病
気

の
種
類
も
、
そ
し
て
そ
の
方
法
も
、
時
代
と
と
も
に

変
わ
り
ま
す
。
さ
ら
に
は
、
食
品
や
健
康
へ
の
私
た

ち
の
興
味
や
心
配
も
変
わ
り
ま
す
。
食
品
成
分
表
は

こ
れ
ら
世
の
中
の
ニ
ー
ズ
に
対
応
し
て
収
載
す
る
食

品
項
目
と
成
分
を
少
し
ず
つ
増
や
し
て
き
ま
し
た
。

図
３
と
図
４
は
現
在
の
形
の
食
品
標
準
成
分
表
が
わ

が
国
に
で
き
た
1
9
5
0
年
か
ら
の
食
品
項
目
数

と
成
分
項
目
数
の
推
移
を
示
す
グ
ラ
フ
で
す
。
こ
れ

を
見
る
と
、
食
品
成
分
表
が
大
き
く
成
長
し
た
時
期

が
３
つ
あ
っ
た
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
な
お
、
日
本

食
品
標
準
成
分
表
は
本
表
と
別
表
か
ら
構
成
さ
れ
て

い
て
、
本
表
は
い
わ
ゆ
る
私
た
ち
が
日
本
食
品
成
分

表
と
呼
ん
で
い
る
も
の
、
別
表
は
本
表
に
収
載
し
き

れ
な
い
栄
養
素
を
、
脂
肪
酸
、
ア
ミ
ノ
酸
、
炭
水
化

物
（
糖
）
に
分
け
て
収
載
し
た
表
で
す
。

第
１
期
が
１
９
８
０
年
代
初
め
、
本
表
に
収
載
さ

れ
た
食
品
数
が
一
度
に
２
倍
近
く
増
え
て
い
ま
す
。

こ
の
こ
ろ
は
日
本
の
急
速
な
経
済
成
長
が
一
段
落
し

参考文献　＊３　小島彩子他「日本食品標準成分表の改訂に伴う野菜中のビタミンC収載値の変動に
　　　　　　　　対する分析法の影響」『栄養学雑誌』2010、68（2）、pp.141-145

ひとつの食品試料中のビタミンC含有量を
異なる3種類の分析法で測定したときの
含有量（平均値）の比較

滴定法

アスコルビン酸　　　デヒドロアスコルビン酸

比色法 HPLC法

ビタミンC 含有量（mg/ 可食部100g）
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分
表
を
使
っ
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く
だ
さ
っ
て
い
る
方
は
、
ご
自
分
が

大
学
な
ど
で
学
ん
だ
食
品
成
分
表
と
現
在
の
食
品
成

分
表
の
ち
が
い
（
成
長
ぶ
り
）
を
ご
確
認
い
た
だ
け

れ
ば
幸
い
で
す
。

も
し
も
食
品
成
分
表
が

世
の
中
に
な
か
っ
た
ら
…
…

わ
れ
わ
れ
の
か
ら
だ
は
、
食
べ
物
を
食
べ
て
そ
れ

を
栄
養
と
し
て
利
用
し
て
生
き
て
い
ま
す
。
か
ら
だ

の
側
か
ら
い
え
ば
、
食
べ
物
の
種
類
や
量
が
問
題
な

の
で
は
な
く
、
栄
養
素
の
種
類
と
そ
の
量
が
問
題
な

の
で
す
。
一
方
、
私
た
ち
が
食
べ
て
い
る
の
は
食
べ

物
（
食
品
や
料
理
）
で
あ
っ
て
栄
養
素
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
の
あ
い
だ
を
つ
な
い
で
く
れ
る
の
が
食
品

成
分
表
で
す
。
た
く
さ
ん
の
食
品
の
栄
養
成
分
を
自

国
で
分
析
し
、
日
本
の
よ
う
に
立
派
な
食
品
成
分
表

を
自
前
で
作
れ
る
国
は
、
世
界
で
も
そ
れ
ほ
ど
た
く

さ
ん
は
あ
り
ま
せ
ん
。
小
さ
な
数
字
の
ず
れ
や
問
題

点
よ
り
も
、
こ
の
国
に
食
品
成
分
表
が
存
在
す
る
こ

と
に
感
謝
し
、
食
品
成
分
表
を
も
っ
と
広
く
、
も
っ

と
深
く
活
用
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

た
時
代
で
、
新
た
に
市
場
に
登
場
し
た
さ
ま
ざ
ま
な

食
品
へ
の
対
応
だ
っ
た
と
見
て
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
第
２
期
が
２
０
０
０
年
か
ら
の
お
よ
そ
５
年
間

で
す
。
本
表
の
収
載
食
品
数
の
増
加
と
と
も
に
、
別

表
と
し
て
一
部
の
食
品
だ
け
が
収
載
さ
れ
て
い
た
脂

肪
酸
の
収
載
食
品
項
目
数
が
急
に
増
え
た
こ
と
が
わ

か
り
ま
す
。
図
４
は
本
表
に
収
載
さ
れ
た
栄
養
素
の

成
分
項
目
数
の
年
次
推
移
で
す
。
半
世
紀
の
あ
い
だ

ほ
と
ん
ど
増
え
な
か
っ
た
成
分
項
目
数
が
こ
の
時
期

に
一
気
に
２
倍
以
上
に
増
え
て
い
ま
す
。
ほ
ぼ
時
期

を
同
じ
く
し
て
栄
養
所
要
量
が
食
事
摂
取
基
準
に
代

わ
る
な
ど
、
私
た
ち
が
拠
り
ど
こ
ろ
と
す
る
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
や
資
料
の
刷
新
が
図
ら
れ
た
時
期
だ
っ
た
わ

け
で
す
。
そ
し
て
、
第
３
期
が
２
０
１
５
年
か
ら
現

在
ま
で
の
５
年
間
で
す
。
本
表
の
収
載
食
品
数
の
さ

ら
な
る
増
加
と
と
も
に
、
別
表
（
脂
肪
酸
、
ア
ミ
ノ

酸
、
炭
水
化
物
の
各
成
分
表
）
が
一
気
に
充
実
し
ま

し
た
。
さ
ら
に
、
２
０
２
０
年
版
（
八
訂
）
で
は
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
算
出
方
法
が
変
わ
る
な
ど
、
大
き
な
改

訂
が
な
さ
れ
ま
し
た
。

現
在
栄
養
学
を
学
ん
で
い
る
学
生
さ
ん
は
、
今
の

形
の
食
品
成
分
表
が
昔
か
ら
あ
っ
た
わ
け
で
は
な
く
、

先
人
の
努
力
に
よ
っ
て
、
こ
の
す
ば
ら
し
い
食
品
成

分
表
が
で
き
あ
が
っ
て
き
た
こ
と
を
知
っ
て
い
た
だ

け
た
ら
う
れ
し
い
で
す
。
ま
た
、
お
仕
事
で
食
品
成

380（7） ＊本稿は、『食品成分表 2013』「もしも食品成分表が世の中になかったら……」
（佐々木敏）を加筆修正したものです。

佐々木敏の
栄養データはこう読む！
第2版
疫学研究から読み解く
ぶれない食べ方
A５判 352 ページ　
定価：本体 2500 円（税別）

佐々木敏の
データ栄養学のすすめ
氾濫し混乱する「食と健康」の
情報を整理する
A５判 368ページ　
定価：本体 2600円（税別）

佐々木敏の著書
栄養疫学の第一人者が語る食の真実

日本食品標準成分表に収載された
食品項目数の年次推移

日本食品標準成分表の本表に収載された
成分項目数の年次推移
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