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本日の発表で考えたいこと

１．食の階層構造を考える

栄養素 ― 食品・食品群 ― 料理 ― 食事 ― 食生活

２．日本人における食品、栄養素等摂取量の状況を確認する

栄養素の不足・過剰 ＋ その供給源となる食品・食品群

３．日々の食事の実践へつなぐ

食品を選ぶ → 料理や食事として組み合わせる → 食生活の中で振り返り、調整する

疾病予防のエビデンスと日本人の栄養課題を、食品・食品群から
料理、食事、食生活へつなぐ

２



食には、健康だけでなく、楽しみやおいしさなどの価値があり、その実践は個人の心身や生活、
社会・文化、食環境、フードシステム、制度など、多様な要因の中で形づくられる。

フードシステム
供給から食卓へ

自然・環境
気候・資源
生物多様性

食
日々の生活の中での営み

健康
健康の維持・増進

疾病予防

楽しみ・おいしさ
嗜好・満足・喜び

生活条件
時間・利便性・仕事

ライフステージ

食へのアクセス
価格・地域の食環境・

入手可能性

家族・社会関係
共食・ケア・つながり

コミュニティ

文化・伝統・価値観
伝統・規範・宗教
アイデンティティ

知識・スキル
食知識・調理技術・

リテラシー

安全・安心
食品安全・品質・

信頼

農業・水産・畜産
生産・輸入

食品産業・加工
製造・加工

流通・小売
供給・アクセス

外食・フードサービス
調理・提供

法律・制度・政策
食品・栄養・農業政策

社会・経済構造
雇用・所得・物価・

社会保障

教育・情報
知識・メディア

公平性・格差
社会格差・食の格差

制度・社会システム
食を規定する外部条件

生理・身体的要因
食欲、感覚・ 咀嚼・嚥下

身体機能
心理的要因

ストレス・気分・認知・
自己効力感

食に関わる多様な側面
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生理・身体的要因
食欲、感覚・ 咀嚼・嚥下

身体機能
心理的要因

ストレス・気分・認知・
自己効力感

今回の食事ガイドでは、「健康」に焦点を当てる

食
日々の生活の中で

食べているもの・食べ方

健康
健康の維持・増進

疾病予防

食には、健康だけでなく、楽しみやおいしさなどの価値があり、その実践は個人の心身や生活、
社会・文化、食環境、フードシステム、制度など、多様な要因の中で形づくられる。
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食品・食材料 料理 食事

たべる組合せ

栄養素 食生活（食の営み）

食事摂取基準

食品成分表（18分類）
６つの基礎食品、

３色分類、4群点数法等

レベル

食事ﾊﾞﾗﾝｽｶﾞｲﾄﾞ
（料理を単位に1日の食事を示す）

食生活指針基準

受ける側 名称はわかる、
聞いたことがある

目に見えない

内容

エネルギー・
炭水化物、たん
ぱく質、脂質、
ﾋﾞﾀﾐﾝ、ﾐﾈﾗﾙ

食品構成
（給食等）

主食、主菜、
副菜、汁物、
丼物等

QOL、食行動（作る、食
べる、継承する)、食嗜好、
食情報入手、食物入手、

健康状態

日々経験している

組合せ・量の判断
が難しい

ある程度目に
見えてわかる。

重量の把握が難しい

排泄（尿・便）

再確認できる

習慣化すると
変えにくい

食 物 人 間視点

●
★

▲

●

●
■

■

測定方法

（精度）

生体指標

食事記録、思い出し法

食事質問票

チェックリスト

食には階層があり、対応する基準・ガイドがある

消化・吸収

代謝

●●●

１食

１日
習慣的

朝食、昼食、
夕食、間食、
外食、給食

等

調理

目に見えてわかる／
選ぶ・組み合わせる

単位になる ５



「食べる」から疾病発症までには、複数の階層と時間の積み重ねがある

エビデンスとしての位置づけ

なぜ取り組むかの根拠

（慢性疾患予防等）

第1回WGで示された食事ガイドが
直接扱う範囲（案）

長期的な
健康影響

食べる

食と健康をつなぐ階層

食品群別の疾病予防エビデンス

肉類、魚介類、野菜類、果物類、乳製品などを中心に
レビューし、疾病発症/死亡リスクとの関連から

摂取の方向性を整理する。

・増やす方向を検討する食品群
・控える方向を検討する食品群
・置き換え（種類や量）を考慮すべき食品群

※食品群別の結果を並べただけでは、日々実践できる「食事」にはならない

日々の繰り返し
長期的な
積み重ね

疾病発症・死亡
循環器疾患、がん、糖尿病、骨粗鬆症等

生理・代謝機能・身体状態
血圧、血糖、血中脂質、体重等

適切な栄養素摂取
エネルギー・各栄養素の不足・過剰の是正

食品・食品群の摂取
どの食品を、どのくらい

料理の組み合わせ
組合せ・バランス

食生活の実践
日々の食行動

食事の構成
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疾病予防に加えて、日本人の栄養課題を考慮する
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全国32都道府県の18～79歳2,802名の4季節2日間（合計8日間）の食事記録を実施し、
各栄養素摂取量と食事摂取基準2020で示される基準値（推定平均必要量、目標量）と比較。

目標量

目標量
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不足・過剰が課題となる栄養素は、どの食品群から摂取されているか

ナトリウム
（目標量上限）

カリウム
（目標量下限）

飽和脂肪酸
（目標量上限）

カルシウム
（推定平均必要量)

マグネシウム
（推定平均必要量)

鉄
（推定平均必要量)

1 調味料/香辛料類 66.3% 野菜類 21.5% 肉類 34.5% 乳類 29.0% 穀類 17.3% 豆類 14.5%
2 穀類 10.7% 肉類 11.8% 乳類 14.7% 野菜類 16.7% 豆類 14.4% 穀類 13.2%
3 魚介類 6.7% 嗜好飲料類 8.6% 油脂類 11.9% 豆類 11.9% 野菜類 13.0% 野菜類 13.2%

4 野菜類 4.4% 果実類 7.9% 穀類 10.7% 穀類 8.9%
調味料/香辛
料類

9.7%
調味料/香辛
料類

11.8%

5 肉類 4.2% 魚介類 7.8% 菓子類 6.8% 魚介類 7.0% 肉類 8.0% 肉類 10.5%

6 乳類 2.3% 穀類 7.5% 卵類 6.2%
調味料/香辛
料類

6.1% 嗜好飲料類 7.8% 卵類 9.2%

7 卵類 1.5% 乳類 7.2% 魚介類 5.6% 卵類 4.4% 魚介類 7.7% 魚介類 7.9%

8 藻類 1.3%
調味料/香辛
料類

7.2%
調味料/香辛
料類

5.1% 嗜好飲料類 4.0% 乳類 5.3% 嗜好飲料類 5.3%

9 菓子類 1.2% いも類 6.7% 豆類 3.4% 菓子類 2.8% 果実類 4.5% いも類 3.9%
10嗜好飲料類 0.5% 豆類 6.2% 種実類 1.1% 種実類 2.1% いも類 2.9% 果実類 2.6%
11豆類 0.3% 卵類 2.4% 野菜類 0.6% 果実類 2.0% 藻類 2.7% 菓子類 2.6%
12油脂類 0.3% 菓子類 1.8% いも類 0.0% いも類 1.9% 種実類 2.3% 種実類 1.3%

13いも類 0.1% 藻類 1.5% 砂糖/甘味料類 0.0% 藻類 1.7% 菓子類 2.0% きのこ類 1.3%

14きのこ類 0.0% きのこ類 1.4% 果実類 0.0% 肉類 1.2% 卵類 1.8% 藻類 1.3%

15種実類 0.0% 種実類 0.6% きのこ類 0.0% 砂糖/甘味料類 0.1% きのこ類 0.6% 砂糖/甘味料類 0.0%

16果実類 0.0% 砂糖/甘味料類 0.1% 藻類 0.0% きのこ類 0.1% 砂糖/甘味料類 0.0% 乳類 0.0%

17砂糖/甘味料類 0.0% 油脂類 0.0% 嗜好飲料類 0.0% 油脂類 0.1% 油脂類 0.0% 油脂類 0.0%

令和５年国民健康・栄養調査（第９表の２ 食品群別栄養素等摂取量- 食品群、栄養素別、摂取量 - 総数、20歳以上）より計算。
食事記録で報告された各食品を食品群別に分類し、当該栄養素の総摂取量に占める各食品群由来の摂取量の割合を示した。

食品群別の寄与率は、栄養課題を「何を・どのように食べるか」に翻訳する手がかりとなる

各栄養素の摂取源となっている食品群は何か？ （寄与率の考え方）
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疾病予防のエビデンスと日本人の栄養課題を日常の食事へつなぐ

① 食品群別の疾病予防エビデンス

肉・魚・果物・乳製品・野菜などを中心に、
疾病発症/死亡リスクとの関連を整理する。

・増やす方向を検討する食品群
・控える方向を検討する食品群
・種類や量を考慮すべき食品群

② 日本人の栄養上の課題と供給源

栄養素の不足・過剰の課題と、
主要な食品・食品群の供給源を把握する。

例：カルシウム、カリウム、食物繊維、
ナトリウム、飽和脂肪酸、鉄（女性）など

エビデンスとしての位置づけ

なぜ取り組むかの根拠

（慢性疾患予防等）

時間軸
（食事の積み重ね）

1食・1日

長期的な健康影響
（年〜数十年）

食事ガイドが直接扱う範囲（案）

❶食品を選ぶ
何を、どのくらい

❷料理・食事を組み合わせる
1食、1日のなかで、どう組み合わせるか

❸ 食生活のなかで振り返り、調整する
料理や食品の重なり・不足をみながら整える

その後の
食事へ

日々の繰り返し
（週〜月）

習慣的な食事
（月〜年）

疾病予防のエビデンスと栄養課題を踏まえ、食品・食品群から料理・食事、食生活まで、各階層をつないで考える。
一食一食で完璧な食事を求めるのではなく、日々の食事の中で振り返り、調整しながら、よりよい食事を積み重ねる。

エビデンスの範囲を明確にし、科学的知見を日常の食事へつなぐ
（方向性・種類・量：わかっていること／まだわかっていないこと）

疾病発症・死亡
循環器疾患、がん、糖尿病、骨粗鬆症 等

生理・代謝機能・身体状態
血圧、血糖、血中脂質、体重 等

適切な栄養素摂取
エネルギー・各栄養素の不足・過剰の是正

食品・食品群の摂取
どの食品を、どのくらい

料理の組み合わせ
組合せ・バランス

食生活の実践
日々の食行動

食事の構成
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