
 

東京書籍の高校家庭科ニュース 
 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「日本人の食事摂取基準（2025 年版）」が公表されました 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

▶ビタミン（水溶性）

男性 女性 男性 女性 男性 女性

年齢等 推奨量 推奨量 推奨量 推奨量 推奨量 推奨量 推奨量
耐容

上限量②
推奨量

耐容

上限量②

1～2 (歳) 0.4 0.4 0.6 0.5 35 35 90 200 90 200

3～5 (歳) 0.5 0.5 0.8 0.8 40 40 100 300 100 300

6～7 (歳) 0.7 0.6 0.9 0.9 50 50 130 400 130 400

8～9 (歳) 0.8 0.7 1.1 1.0 60 60 150 500 150 500

10～11 (歳) 0.9 0.9 1.4 1.3 70 70 180 700 180 700

12～14 (歳) 1.1 1.0 1.6 1.4 90 90 230 900 230 900

15～17 (歳) 1.2 1.0 1.7 1.4 100 100 240 900 240 900

18～29 (歳) 1.1 0.8 1.6 1.2 100 100 240 900 240 900

30～49 (歳) 1.2 0.9 1.7 1.2 100 100 240 1,000 240 1,000

50～64 (歳) 1.1 0.8 1.6 1.2 100 100 240 1,000 240 1,000

65～74 (歳) 1.0 0.8 1.4 1.1 100 100 240 900 240 900

75以上 (歳) 1.0 0.7 1.4 1.1 100 100 240 900 240 900

妊婦(付加量)③
③

初期 +0 ー

  中期

  後期

授乳婦(付加量) +0.2 +0.6 +45 +100 ー

葉酸推奨量（μg/日）①

ー+240

+0.2 +0.3 +10

男性 女性

ビタミンB1推奨量

（ｍg/日）①,②
ビタミンB2推奨量

（ｍg/日）①
ビタミンC推奨量

（ｍg/日）①

▶ビタミン（脂溶性）

推奨量②
耐容

上限量③
推奨量②

耐容

上限量③
目安量

耐容

上限量
目安量

耐容

上限量
目安量

耐容

上限量
目安量

耐容

上限量

400 600 350 600 3.5 25 3.5 25 3.0 150 3.0 150

500 700 500 700 4.5 30 4.5 30 4.0 200 4.0 200

500 950 500 950 5.5 40 5.5 40 4.5 300 4.0 300

500 1,200 500 1,200 6.5 40 6.5 40 5.0 350 5.0 350

600 1,500 600 1,500 8.0 60 8.0 60 5.0 450 5.5 450

800 2,100 700 2,100 9.0 80 9.0 80 6.5 650 6.0 600

900 2,600 650 2,600 9.0 90 9.0 90 7.0 750 6.0 650

850 2,700 650 2,700 9.0 100 9.0 100 6.5 800 5.0 650

900 2,700 700 2,700 9.0 100 9.0 100 6.5 800 6.0 700

900 2,700 700 2,700 9.0 100 9.0 100 6.5 800 6.0 700

850 2,700 700 2,700 9.0 100 9.0 100 7.5 800 7.0 700

800 2,700 650 2,700 9.0 100 9.0 100 7.0 800 6.0 650

+0 ー

+0

+80

+450 ー 9.0 ー 5.5 ー

ビタミンA推奨量（μgRAE/日）①

男性 女性

ー

ビタミンD（μg/日）①

9.0

ビタミンE（ｍg/日）①

男性 女性 男性 女性

ー 5.5 ー

▶エネルギー

男性 女性

低い 普通 高い 低い 普通 高い 脂質
飽和

脂肪酸
脂質

飽和

脂肪酸

1～2 (歳) - 950 - - 900 - 13～20 20～30 10以下 50～65 13～20 20～30 10以下 50～65 20 20

3～5 (歳) - 1,300 - - 1,250 - 13～20 20～30 10以下 50～65 13～20 20～30 10以下 50～65 25 25

6～7 (歳) 1,350 1,550 1,750 1,250 1,450 1,650 13～20 20～30 10以下 50～65 13～20 20～30 10以下 50～65 30 30

8～9 (歳) 1,600 1,850 2,100 1,500 1,700 1,900 13～20 20～30 10以下 50～65 13～20 20～30 10以下 50～65 40 40

10～11 (歳) 1,950 2,250 2,500 1,850 2,100 2,350 13～20 20～30 10以下 50～65 13～20 20～30 10以下 50～65 45 50

12～14 (歳) 2,300 2,600 2,900 2,150 2,400 2,700 13～20 20～30 10以下 50～65 13～20 20～30 10以下 50～65 60 55

15～17 (歳) 2,500 2,850 3,150 2,050 2,300 2,550 13～20 20～30 9以下 50～65 13～20 20～30 9以下 50～65 65 55

18～29 (歳) 2,250 2,600 3,000 1,700 1,950 2,250 13～20 20～30 7以下 50～65 13～20 20～30 7以下 50～65 65 50

30～49 (歳) 2,350 2,750 3,150 1,750 2,050 2,350 13～20 20～30 7以下 50～65 13～20 20～30 7以下 50～65 65 50

50～64 (歳) 2,250 2,650 3,000 1,700 1,950 2,250 14～20 20～30 7以下 50～65 14～20 20～30 7以下 50～65 65 50

65～74 (歳) 2,100 2,350 2,650 1,650 1,850 2,050 15～20 20～30 7以下 50～65 15～20 20～30 7以下 50～65 60① 50①

75以上 (歳)② 1,850 2,250 - 1,450 1,750 - 15～20 20～30 7以下 50～65 15～20 20～30 7以下 50～65 60① 50①

妊婦(付加量)③

初期 13～20 +0

  中期 13～20 +5

  後期 15～20 +25

授乳婦(付加量) 15～20 +20+350

+50

+250

+450

身体活動レベル① 身体活動レベル①

たんぱく質

推奨量（g/日）

エネルギー産生栄養素バランス（％エネルギー）

男性 女性

目標量①,② 目標量①,②

脂質④
たんぱく

質③
⑤,⑥

炭水化物

たんぱく

質③

脂質④
⑤,⑥

炭水化物

7以下 50～65

推定エネルギー必要量（kcal/日）

年齢等

男性 女性

推奨量推奨量

20～30

▶無機質

男性 女性 男性 女性

目安量
耐容

上限量
目安量

耐容

上限量
推奨量 推奨量 目標量 目標量

450 ー 400 ー 4.0 4.0 3.0未満 2.5未満

600 ー 550 ー 5.0 5.0 3.5未満 3.5未満

600 ー 550 ー 6.0 6.0 4.5未満 4.5未満

650 ー 750 ー 7.5 8.0 5.0未満 5.0未満

700 ー 750 ー 9.5 12.5 6.0未満 6.0未満

1,000 ー 800 ー 9.0 12.5 7.0未満 6.5未満

800 ー 650 ー 9.0 11.0 7.5未満 6.5未満

800 2,500 650 2,500 7.0 10.0 7.5未満 6.5未満

750 2,500 650 2,500 7.5 10.5 7.5未満 6.5未満

750 2,500 650 2,500 7.0 10.5 7.5未満 6.5未満

750 2,500 650 2,500 7.0 6.0 7.5未満 6.5未満

750 2,500 600 2,500 6.5 5.5 7.5未満 6.5未満

+2.5

+0 ー +2.0 6.5未満

+0

男性 女性

6.5未満ー

+8.5

カルシウム（mg/日） 鉄（mg/日）
食塩相当量

（g/日）①


