
支援を実践していくためには，管理栄養士や栄養教諭，ボランティア団体など食にかか
わるすべての職種と連携を図りながら推進していくことが重要である（図　6‒11）．
　各ライフステージにおけるおもな食育の課題は，小児期では歯・口腔の機能発達に応
じた食べ方の支援，成人期は生活習慣病予防のための食べ方支援，高齢期では口腔機能
維持向上やアンチエイジングを目指した食べ方支援および誤嚥・窒息の防止を目的とし
た安全性に配慮した支援などである．また，「食べ方」の根幹をなすのはよく嚙むことで
あり，食育推進のあり方を広く国民運動として推進するためのキャッチフレーズとして
「嚙ミング 30（カミングサンマル）」運動（ひと口 30回以上嚙むこと）を展開している．

　日本人の食事摂取基準は，健康な個人ならびに集団を対象として，国民の健康の維
持・増進，生活習慣病の予防，栄養素欠乏症の予防，過剰摂取による健康障害の予防を
目的とし，エネルギーおよび各栄養素の摂取量の基準を示すものである．時代の推移や
社会情勢，食糧事情および社会様式などの生活環境の変化に伴い，国民の体位および健
康状態の変化や疾病構造の変化に対応すべく，5年ごとの見直し改定が行われており，
現在は第 10回目の改定となる 2020年版の基準が用いられる．「2020年版　日本人の食事
摂取基準」では，「健康日本 21（第二次）」を推進していくうえで，健康の保持・増進と
ともに，主要な生活習慣病の発症予防と重症化予防の徹底に加え，高齢者の低栄養予防
やフレイル予防も視野に入れ，科学的根拠に基づく策定を行うことを基本として策定さ
れた（図　6‒12）．なお，対象とする健康な個人ならびに集団の範囲には，生活習慣病リス
クを有する者，高齢者ではフレイルリスクを有していてもおおむね自立した日常生活を
営んでいる者も含まれる．
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図　6‒12　日本人の食事摂取基準（2020 年版）策定の方向性
（厚生労働省：「日本人の食事摂取基準（2020年版）」策定検討会報告書，令和元年 12月）

健康寿命の延伸
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健康日本21（第二次）の推進〈平成25～令和4年度〉
主要な生活習慣病の発症予防と重症化予防の徹底 ／ 社会生活を営むために必要な機能の維持および向上
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生活習慣病の発症予防・重症化予防

　策定の対象とするエネルギーおよび栄養素は，健康増進法第 30条の 2に基づき厚生労
働大臣が定めるもの（表　6‒5）とされ，それぞれ基準値が年齢区分別（表　6‒6）に示され
ている．なお，2020年版の改定では高齢者を 65～74歳，75歳以上の 2つに区分した．

エネルギーの指標

　エネルギーの指標は，エネルギー摂取の過不足回避を目的に，エネルギー収支バラン
ス（エネルギーの摂取量と消費量のバランス）が維持されている状態は，体重や体格に
結果として現れることを鑑み，体格（BMI）をエネルギーの指標として採用している．

栄養素の指標：p.　273，付表 1

　栄養素の指標は，3つの目的で 5つの指標が設定されている（図　6‒13）．なお，十分な
科学的根拠がある栄養素については，5つの指標とは別に生活習慣病の重症化予防およ
びフレイル予防を目的とした量を設定している．

1　設定指標

1．

2．
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表　6‒5　健康増進法に基づいて厚生労働省令で定める栄養素

その欠乏が国民の健康の
保持増進に影響を与えて
いるもの

・たんぱく質
・n‒6系脂肪酸，n‒3系脂肪酸
・炭水化物，食物繊維
・ビタミン A，ビタミン D，ビタミン E，ビタミン K，ビタミン B1，ビタミン B2，
　ナイアシン，ビタミン B6，ビタミン B12，葉酸，パントテン酸，ビオチン，ビタミン C
・ カリウム，カルシウム，マグネシウム，リン，鉄，亜鉛，銅，マンガン，ヨウ素，セレン，
クロムおよびモリブデン

その過剰な摂取が国民の
健康の保持増進に影響を
与えているもの

・脂質，飽和脂肪酸およびコレステロール
・糖類：単糖類または二糖類であって，糖アルコールでないものに限る
・ナトリウム

表　6‒6　年齢区分

ライフステージ 区　分
乳　児：0～11か月 0～5か月，6～11か月（0～5か月，6～8か月，9～11か月）＊
小　児：1～17歳 1～2歳，3～5歳，6～7歳，8～9歳，10～11歳，12～14歳，15～17歳
成　人：18～64歳 18～29歳，30～49歳，50～64歳
高齢者：65歳以上 65～74歳，75歳以上
＊：エネルギーおよびたんぱく質は 3区分で示されている．

図　6‒13　栄養素の指標の目的と種類

＜目的＞

生活習慣病の発症予防

過剰摂取による健康障害の回避

摂取不足の回避

＜指導＞

目標量

耐容上限量

推定平均必要量，推奨量
これらを推定できない場合の代替指標：目安量


