
    

厚
生
労
働
省
が
食
事
摂
取
基
準
を
発
表
し
て
い
ま
す
。

食
事
摂
取
基
準
と
は 

国
民
の
健
康
の
維
持
・
増
進
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
・
栄
養
素

欠
乏
症
の
予
防
、
生
活
習
慣
病
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
及
び
各

栄
養
素
の
摂
取
量
の
基
準
を
示
す
も
の
で
あ
る
。 

保
健
指
導
や
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
実
施
さ
れ

る
栄
養
指
導
、
学
校
や
事
業
所
等
の
給
食
提
供
に
あ
た
っ

て
、
最
も
基
礎
と
な
る
科
学
的
デ
ー
タ
で
あ
る
。 

（
報
道
発
表
資
料
よ
り
）

さ
っ
そ
く
カ
ル
シ
ウ
ム
の
項
目
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

カルシウムの食事摂取基準（mg/日）  

性別 男性 女性 

年齢 目安量 目標量 上限量² 目安量 目標量 上限量２

0～5（月） 母乳栄養児 

人工乳栄養児 

200 

300 

- 

- 

- 

- 

200

300

- 

- 

- 

- 

6～11（月）母乳栄養児 

人工乳栄養児 

250 

400 

- 

- 

- 

- 

250

400

- 

- 

- 

- 

1～2（歳） 450 4503 - 400 400 - 

3～5（歳） 600 550 - 550 5503 - 

6～7（歳） 600 600 - 650 600 - 

8～9（歳） 7004 700 - 800 700 - 

10～11（歳） 950 800 - 950 800 - 

12～14（歳） 1,000 900 - 850 750 - 

15～17（歳） 1,100 850 - 850 650 - 

18～29（歳） 900 650 2,300 700 6004 2,300

30～49（歳） 650 6004 2,300 6004 6004 2,300

50～69（歳） 700 600 2,300 700 600 2,300

70 以上（歳） 750 600 2,300 650 550 2,300

妊婦（付加量）1 
  

＋0 - - 

授乳婦（付加量）1 ＋0 - - 

1付加量は設けないが、目安量をめざして摂取することが勧められる。 

妊娠中毒症等の胎盤機能低下がある場合は積極的なカルシウム摂取が 

必要である。 
2上限量は十分な研究報告がないため、17 歳以下では定めない。しかし、 

これは、多量摂取を勧めるものでも、多量摂取の安全性を保障するもの 

でもない。 
3目安量と現在の摂取量の中央値とが接近しているため、目安量を採用した。
4前後の年齢階級の値を考慮して、値の平滑化を行った。 

【
編
集
部
】 

「
高
濃
度
ト
リ
ハ
ロ
メ
タ
ン
、
台
所
な
ど
家
庭
内
に
も

存
在
。
」
埼
玉
県
の
代
理
店
、
夏
目
さ
ん
か
ら
資
料
を
い

た
だ
き
ま
し
た
。 

■
そ
の
内
容
を
紹
介
し
ま
す
。 

「
水
道
水
に
含
ま
れ
、
発
が
ん
性
が
疑
わ
れ
て
い
る

ク
ロ
ロ
ホ
ル
ム
な
ど
揮
発
性
の
塩
素
系
有
機
化
合
物

が
、
台
所
や
浴
室
な
ど
家
庭
の
居
住
空
間
に
も
高
濃
度

で
存
在
し
て
い
る
こ
と
が
、
国
立
医
薬
品
食
品
衛
生
研

究
所
な
ど
の
研
究
で
わ
か
っ
た
。 

３
月
２
８
日
か
ら
仙
台
市
で
開
か
れ
る
日
本
薬
学
会

の
年
会
で
発
表
す
る
。
こ
の
物
質
は
ト
リ
ハ
ロ
メ
タ
ン

と
総
称
さ
れ
る
４
種
の
化
合
物
。
浄
水
場
で
殺
菌
に
使

う
塩
素
と
有
機
物
が
反
応
し
て
で
き
、
除
去
が
難
し
い
。 

同
研
究
所
の
神
野
透
人
（
じ
ん
の
・
ひ
で
と
）
室
長

は
、
伊
藤
禎
彦
（
い
と
う
・
さ
だ
ひ
こ
）
京
大
大
学
院

教
授
ら
と
共
同
で
、
１
０
家
庭
３
８
人
を
対
象
に
、
各

部
屋
の
空
気
や
水
道
水
、
シ
ャ
ワ
ー
水
、
浴
槽
水
の
ト

リ
ハ
ロ
メ
タ
ン
濃
度
を
調
べ
た
。
そ
の
う
え
で
、
各
人

が
そ
れ
ぞ
れ
の
場
所
で
過
ご
す
時
間
か
ら
、
肺
や
皮
膚

か
ら
吸
収
さ
れ
る
量
を
計
算
し
た
。 

家
庭
で
の
空
気
中
の
ト
リ
ハ
ロ
メ
タ
ン
濃
度
は
、
水

の
使
用
が
多
い
台
所
は
居
間
の
約
２
倍
、
浴
室
で
は
３

０
倍
以
上
の
量
に
暴
露
さ
れ
る
こ
と
、
ま
た
１
，
３
〜

２
Ｌ
の
水
道
水
を
飲
用
し
た
場
合
に
相
当
す
る
量
の
ト

リ
ハ
ロ
メ
タ
ン
類
を
室
内
空
気
か
ら
経
気
道
的
に
摂
取

す
る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
を
明
ら
か
に
し
ま
し
た
。 

こ
の
実
態
調
査
の
結
果
は
、
水
道
水
中
の
消
毒
副
生

成
物
に
つ
い
て
我
が
国
独
自
の
リ
ス
ク
評
価
を
行
う
際

に
貴
重
な
情
報
と
な
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。
」 

 

資
料
を
お
送
り
く
だ
さ
っ
た
夏
目
さ
ん
、
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
ト
リ
ハ
ロ
メ
タ
ン
を
再
確
認
す
る

よ
い
機
会
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

さ
っ
そ
く
、
次
号
で
は
ト
リ
ハ
ロ
メ
タ
ン
に
つ
い
て

考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一一
日日
のの
目目
標標
量量
がが
増増
ええ
まま
しし
たた  

い
ま
ま
で
は
１
日
６
０
０
ｍ
ｇ
と
し
て
い
ま
し
た
が
、

確
か
に
６
〜
７
歳
以
降
は
目
標
量
が
多
め
に
設
定
さ
れ

て
い
ま
す
。 

 

１
８
歳
以
上
で
は
上
限
量
が
あ
る
こ
と
に
も
注
目
で

す
。
そ
れ
に
し
て
も
上
限
量
の
２
，
３
０
０
ｍ
ｇ
は
通
常

の
食
事
で
は
不
可
能
だ
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
を
摂
る
た
め

に
は
カ
ル
生
２
３
本
が
必
要
で
す
。 

妊
婦
と
授
乳
婦
に
特
例
以
外
は
付
加
量
の
目
安
が
な

い
の
も
新
発
見
で
す
。
こ
の
時
期
に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸

収
効
率
が
よ
く
な
っ
て
い
る
か
ら
で
し
ょ
う
か
。 

カ
ル
シ
ウ
ム
は
非
常
に
吸
収
効
率
の
悪
い
ミ
ネ
ラ
ル

で
す
、
目
安
量
を
摂
取
し
て
も
実
際
に
吸
収
さ
れ
る
の
は

１
０
〜
４
０
％
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
吸
収
効
率
の
よ
い

サ
ン
ゴ
の
炭
酸
カ
ル
シ
ウ
ム
（
５
０
％
以
上
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
）
を
上
手
に
活
用
し
ま
し
ょ
う
。 


