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自
分
に
足
り
な
い
栄
養
素
は

何
だ
ろ
う
？

　

皆
さ
ん
は
、
普
段
の
食
事
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
意
識

し
て
い
ま
す
か
？　

健
康
で
病
気
に
な
り
に
く
い
身
体

を
つ
く
る
に
は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
重
要
で
す
。

　

１
日
の
栄
養
摂
取
量
の
目
標
値
は
「
日
本
人
の
食
事

摂
取
基
準
」
と
し
て
厚
生
労
働
省
に
よ
り
定
め
ら
れ
て

い
ま
す
。
毎
日
の
食
事
で
不
足
し
て
い
る
栄
養
素
は
人

そ
れ
ぞ
れ
に
異
な
り
ま
す
が
、こ
こ
で
は
平
成
29
年
「
国
民

健
康
・
栄
養
調
査
」
の
結
果
を
参
考
に
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
不
足
し
て
い
る
栄
養
素

　
（
摂
取
量
が
推
定
平
均
必
要
量
未
満
の
栄
養
素
）

・
カ
ル
シ
ウ
ム
…
成
人
全
体
で
不
足

・
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
…
若
い
世
代
（
20
～
40
代
）
の
男
女

・
鉄
…
若
い
世
代
（
20
～
40
代
）
の
女
性

●
も
う
少
し
積
極
的
に
と
り
た
い
栄
養
素

　
（
摂
取
量
が
目
標
量
や
推
奨
量
未
満
の
栄
養
素
）

・
カ
リ
ウ
ム
…
成
人
全
体

・
食
物
繊
維
…
成
人
全
体

・
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
…
成
人
全
体

・
葉
酸
…
妊
娠
を
計
画
し
て
い
る
女
性

　

全
員
に
意
識
し
て
ほ
し
い
の
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
カ
リ

ウ
ム
、
食
物
繊
維
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
。
さ
ら
に
、
若
い
世

代
の
方
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
若
い
世
代
の
女
性
に
は
鉄
や

葉
酸
も
、も
っ
と
積
極
的
に
と
っ
て
ほ
し
い
栄
養
素
で
す
。

必
要
な
栄
養
素
を
と
る
た
め
の

食
事
の
選
び
方

　
〝
意
識
し
て
と
り
た
い
栄
養
素
〟を
外
食
・
中
食
で
と
る

に
は
ど
ん
な
メ
ニ
ュ
ー
を
選
べ
ば
い
い
で
し
ょ
う
か
？　

３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
で
メ
ニ
ュ
ー
を
選
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

①
野
菜
か
果
物
を
必
ず
１
～
２
品
は
入
れ
る

　

野
菜
や
果
物
に
は
、
先
ほ
ど
挙
げ
た
カ
リ
ウ
ム
、
食

物
繊
維
、ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、葉
酸
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に
代
謝
さ
れ
る
β
カ
ロ
テ
ン

と
い
う
栄
養
素
も
豊
富
で
す
。

　

そ
こ
で
、外
食
や
中
食
で
メ
ニ
ュ
ー
を
選
ぶ
と
き
に
は
、

野
菜
か
果
物
が
最
低
で
も
１
品
は
入
る
よ
う
に
意
識
し

ま
し
ょ
う
。
１
品
の
と
き
の
、
野
菜
や
果
物
の
目
安
は

１
２
０
～
１
５
０
ｇ
程
度
で
す
。
生
の
状
態
だ
と
両

手
の
平
に
山
盛
り
の
る
く
ら
い
、
火
を
通
し
た
場
合
は

か
さ
4

4

が
減
る
の
で
、
片
手
の
平
に
山
盛
り
の
る
く
ら
い
の

分
量
で
す
。
定
食
に
つ
い
て
く
る
小
鉢
の
野
菜
は
、
そ
れ

よ
り
も
少
な
い
量
な
の
で
、
小
鉢
で
あ
れ
ば
２
品
分
が

ち
ょ
う
ど
い
い
量
に
な
り
ま
す
。

　

３
食
と
も
こ
の
量
を
食
べ
ら
れ
れ
ば
、
不
足
は
ほ
と

ん
ど
解
消
さ
れ
ま
す
。
２
食
し
か
達
成
で
き
な
か
っ
た

場
合
は
、
次
の
日
は
３
食
と
も
と
れ
る
よ
う
に
意
識
す
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

②
肉
や
魚
介
類
は
赤
身
や
内
臓
を
選
ぶ

　

肉
や
魚
の
赤
身
に
は
鉄
が
豊
富
で
す
。
特
に
女
性
の

方
は
、
赤
身
の
肉
や
魚
を
選
ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
A
が
多
く
含
ま
れ
る
の
で
、
レ
バ
ー
や

ハ
ツ
、内
臓
ま
で
食
べ
ら
れ
る
魚
も
お
す
す
め
で
す
。
あ
ゆ

や
い
わ
し
な
ど
骨
ま
で
丸
ご
と
食
べ
ら
れ
る
魚
で
あ
れ
ば
、

カ
ル
シ
ウ
ム
も
と
れ
る
の
で
さ
ら
に
お
す
す
め
で
す
。

③
乳
製
品
を
間
食
や
自
宅
で

　

カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊
富
な
乳
製
品
は
食
事
の
中
で
と
る

の
は
案
外
難
し
い
も
の
で
す
。
間
食
と
し
て
ヨ
ー
グ
ル
ト

や
チ
ー
ズ
を
食
べ
た
り
、
自
宅
の
朝
食
で
牛
乳
を
飲
む

こ
と
を
意
識
し
て
く
だ
さ
い
。

必要な栄養素を考えて選ぼう
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加熱した状態なら
片手いっぱい

● コンビニなら……カップサラダ、野菜の煮物パック、野菜スープ、野菜ジュース、一人用鍋セット、冷凍ちゃんぽん　等
● ファミレスなら…サラダセット、サラダバー、小鉢（野菜の煮物）、ミネストローネ、野菜ラーメン、野菜カレー、中華丼　等

鉄やビタミンAが豊富な肉・魚介類

１食
4

あたりの野菜の量の目安

鉄 (ｍｇ) ビタミンA (μg)
レバー（鶏） 9.0　 14,000

うなぎ（かば焼き） 0.8 1,500
ほたるいか（生） 0.8 1,500

ハツ（鶏） 5.1 700
めざし（焼き） 4.2 95
まぐろ（赤身） 1.1 83

さんま（かば焼き缶詰） 2.9 28
牡蠣（生むき身） 2.1 24

あさり（生むき身） 3.8 4
ハラミ（牛） 3.2 4

乳製品に含まれるカルシウム

● ビタミンC　1日あたりの推奨量

● カリウム　1日あたりの目標量

男性 女性
18～29 歳 800

650
30～49 歳 650
50～69 歳

700
70 歳以上

● カルシウム　1日あたりの推奨量(mg)

男性 女性
18～29 歳 850 650
30～49 歳 900

700
50～69 歳 850
70 歳以上 800 650

● ビタミンA　1日あたりの推奨量(μgRAE)

男性 女性
18～29 歳

20 以上 18 以上30～49 歳
50～69 歳
70 歳以上 19 以上 17 以上

● 食物繊維　1日あたりの目標量(g)

● 葉酸　1日あたりの推奨量男性
女性

月経なし 月経あり

18～29 歳 7.0 6.0
10.530～49 歳

7.5 6.5
50～69 歳
70 歳以上 7.0 6.0 －

● 鉄　1日あたりの推奨量(mg)
男女共　100 mg

男性　3000mg 以上
女性　2600mg 以上

男女共　240 μg
妊   婦　480 μg

食事摂取基準

ヨーグルト
120 mg

※可食部100ｇあたり

出典：『646食品成分表』（646食品成分表編集委員会編、2014年、東京法令出版発行）

120ｇ～150ｇ

これで１食分だから
１日分なら３倍って
ことね！

ヒント！

※可食部100ｇあたり

牛乳
110 mg

プロセスチーズ
630 mg

生野菜なら
両手いっぱい

出典：『日本人の食事摂取基準2015』（厚生労働省）
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