
健康・栄養科学シリーズ「食べ物と健康 食事設計と栄養・調理」１刷
内容の訂正および一部補足のお知らせ

訂正箇所 誤／現 正／更新
13頁 17 行⑦の次に追加 ＊食事摂取基準 2015 では，たんぱく質の目標量は１歳以上で 13～ 20％である．この目標量の上

限で計算すると，⑦たんぱく質上限摂取量（g/日）＝推定エネルギー必要量（kcal/日）×20％/100
÷４kcal（たんぱく質１g当たりのエネルギー量）で算出できる．

29頁表 3̶8 中５行 野菜１：１ 野菜１：２
38頁図 4̶2 中 図 3̶1 図 4̶1
69 頁↑８行 比重 比熱
76頁１行 1）誘導過熱 1）誘導加熱
78頁↑ 6行 誘電過熱 誘電加熱
86頁 17 行 放射熱電熱 放射熱伝熱
105 頁↑ 15行 ④余熱 ⑤余熱
122 頁↑２行 核酸関連物資 核酸関連物質
138 頁４行 ポトチップス ポテトチップス
158 頁 14 行 2 g 2 mg
178 頁図 9̶1 図題 （生活習慣病予防） （生活習慣病改善）
同図右欄 ②目標設定

４列 
1867≒1850 1867≒1870

５列１行 65 … 46.8 … 47 77 … 55.4 … 55
２行 59 … 130 69 … 154
３行目 食事摂取基準 2015のたんぱく質目標量（％エネルギー）13～ 20％を用

いて計算する．たんぱく質は，1870（kcal）×13％/100÷４kcal＝60.78 g
～ 1870（kcal）×20%/100÷４kcal＝93.5 g の範囲が目安となる．

６列２行 47… 58 41.5 … 51.9
７列２行 260 … 360 234 … 327
３～４行 なお各脂肪酸の…未満と

する．
飽和脂肪酸，n̶6 系脂肪酸，n̶3 系脂肪酸の量にも，食事摂取基準
を参照し配慮する．

③献立作成
１列

油脂（n̶3・n̶6 系脂肪酸）脂質（飽和脂肪酸，n̶3 系脂肪酸，n̶6 系脂肪酸）

２列１～２行 配分は…とするのが望ま
しい．

配分はおおよそ…とする．

同図脚注 特定健診では， 特定健診・特定保健指導（40～ 74 歳）では，
また BMI または BMI
100 mg … 5.6％（NGSP
値）以上，

100 mg/dL …（NGSP 値）5.6％以上，

HDL またはHDL
拡張期 または拡張期
判定する． 判定する（なお，65歳以上は保健指導レベルは動機づけ支援のみである）．

179 頁 表 9̶1 差し替え（p.2 参照）
表 9̶2 差し替え（p.2 参照）

180 頁図
9̶2 右欄

②目標設定
３列６行

，上限摂取量（g/日）＝92
（p.13，式⑦）

食事摂取基準2015のたんぱく質目標量（％エネルギー）13～ 20％を用
いて計算する．たんぱく質は，2300（kcal）×13％/100÷４kcal＝74.5 g
～ 2300（kcal）×20％/100÷４kcal＝115 gの範囲が目安となる．

４列３行 なお各脂肪酸の… 2.1g/
日）．

飽和脂肪酸，n̶6 系脂肪酸，n̶3 系脂肪酸の量にも，食事摂取基準
を参照し配慮する．

③献立作成
２列２～３行

朝食… 600：700：200：
700…とするのが望ましい．

おおよそ朝食… 600：750：200：750 とする．

同図脚注 ＊３追加 ＊３　レバーを用いた献立のため，レチノールは食事摂取基準の耐容上限量（2000μgRE/日）を超
えている．１～４週間で，レチノール平均摂取量が耐容上限量未満になるようにする．

181 頁 表 9̶3 差し替え（p.3 参照）
表 9̶4 差し替え（p.3 参照）

182 頁　
図 9̶3
右欄

②目標設定
2列 3行

思春期 幼児期

3列 5行 ，上限摂取量（g/日）≒32
（p.13，式⑦）

食事摂取基準 2015 のたんぱく質目標量（％エネルギー）13～ 20％を
用いて計算する．たんぱく質は，1300（kcal）×13％/100÷４kcal＝
42.3 g ～ 1300（kcal）×20％/100÷４kcal＝65 gの範囲が目安となる．

③献立作成
2列 1行

配分は，以下のようにする
のが望ましい．

配分は，おおよそ以下のようにする．

183 頁 表 9̶5 差し替え（p.4 参照）
表 9̶6 差し替え（p.4 参照）

184 頁図 9̶4 図題 （生活習慣病予防） （生活習慣病改善）

株式会社　南江堂（2014 年 11 月）
　本書１刷の一部内容につきまして，誤りがありました．お詫びして訂正いたします．また，最新情報に基づき補足いたします．

，上限摂取量（g/日）＝130
（p.13，式⑦）
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表９―１ 成人男性（生活習慣病改善）の献立

献立 食品＊
分量＊

（g）

夕
食

ご飯 めし（精白米） １８０
汁物 真昆布・素干し

　かつお・
→昆布だし汁

２
→１５０水 １５０

削り節 ２
食塩 ０.６
しょうゆ １
しいたけ・生→ゆで ３０→２６.７
糸みつば・葉・生→ゆで ２５→１８

前菜
たこ わかめ　 
しそ
もろきゅう
そらまめ

まだこ・生 ３０
わかめ・生 １０
しょうゆ ２
しそ・生 ２
きゅうり・生 ４０
麦みそ ２
そらまめ・生→ゆで ４０→４０

かつおのたたき かつお・春獲り・生 ７０
だいこん・根・皮つき・生 ３０
みょうが・生 １０
根深ねぎ・軟白・生 ５
しょうが・生 ５
レモン・生 ５
濃口しょうゆ ３
ごま油 ４

たけのことふき
の炊合せ

たけのこ・生→ゆで ３６
ふき・生→ゆで ２０→１９.６
しいたけ・生→ゆで ３０→２６.７
上白糖 １
本みりん ２
食塩 ０.３
濃口しょうゆ ２

菜の花辛子和え 和種なばな・生→ゆで ７５→７３.５
からし・練り ０.５
薄口しょうゆ １.５

フルーツ グレープフルーツ・砂じょう・生 １５０
＊：→の右側は調理操作および調理変化を考慮した場合の分量．

献立 食品＊
分量＊

（g）

朝
食

ご飯 めし（精白米） １６０
こまつなの
みそ汁

煮干し
→煮干しだし汁

２
→１５０

水 １５０
こまつな・生→ゆで ６０→５２.８
淡色辛みそ ９

温泉卵 全卵・生→ゆで ６０→６０
濃口しょうゆ ２

お浸し
（根みつば，
わかめ浸し，
しらす，ふりごま）

根みつば・生→ゆで ５５→４５.１
わかめ・生 ３５
しらす微乾 ５
いりごま ２

ヨーグルト ヨーグルト・全脂無糖 １５０

昼
食

ご飯 めし（精白米） １８０
とん汁 ぶた・かたロース・

脂肪なし・生
１５

たまねぎ・生→ゆで ２０→１７.８
じゃがいも・生→ゆで ２０→１９.４
にんじん・皮つき・生→ゆで ２５→２２.５
だいこん・生→ゆで ２０→１７.２
根深ねぎ・軟白・生 ５
淡色辛みそ ８
水 １３０

ヒレカツ　
フライドポテト

ぶた・ヒレ・赤肉・生 ５０
食塩 ０.２
こしょう・黒・粉 ０.１
薄力粉・１等 ３
全卵・生→ゆで ３→３
パン粉・生 ３
じゃがいも・生→蒸し ５０→４８.５
なたね油 １２
食塩 ０.３

コールスロー キャベツ・結球葉・生 ６０
きゅうり・果実・生 ２０
トマト・果実・生 ３０
サラダ菜・葉・生 １０
食塩 ０.２
フレンチドレッシング １０

ごぼうのごま酢
和え

ごぼう・生→ゆで ３０→２７.３
ごま・いり ２
穀物酢 ８
上白糖 ２
食塩 ０.２

浅漬け きゅうり・生 ２０
食塩 ０.１

表９―２ 成人男性（生活習慣病改善）の献立の主要な栄養素量

区分
エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（g）

炭水化物
（g）

カルシウム
（mg）

鉄
（mg）

Ａレチノール当量
（μg）

ビタミンＢ１
（mg）

ビタミンＢ２
（mg）

ビタミンC
（mg）

食物繊維総量
（g）

食塩相当量
（g）

朝食合計 ５１３ ２２.７ １３.０ ７４.７ ４０７ ３.８ ３８２ ０.２２ ０.６０ ２３ ５.２ ２.６

昼食合計 ７２４ ２４.３ ２２.５ １０２.９ １１８ ２.６ ２１８ ０.７７ ０.３０ ５１ ７.６ ２.１

夕食合計 ６３４ ４１.７ ６.０ １０６.８ ２２６ ４.８ ２５９ ０.５１ ０.６１ １１４ １２.８ ３.１

１日合計摂取量 １８７１ ８８.６ ４１.５ ２８４.５ ７５１ １１.１ ８５９ １.５０ １.５１ １８８ ２５.６ ７.９

エネルギー摂取目標量１，
PFC（％）目標量２，
推奨量３※/目標量４※

１８７０１１３～２０２２０～３０２５０～６０２ ７００３ ７.５３ ８５０３ １.３３ １.５３ １００３ ２０以上４８.０未満４
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献立 食品＊
分量＊

（g）

夕
食

ご飯 めし（胚芽米） １６５
ミネストローネ 若鶏肉・もも・皮なし・生→焼き ２０→１４.４

にんにく・皮つき・生→ゆで ２
たまねぎ・生→ゆで ４５→４０.０５
にんじん・皮つき・生→ゆで ２０
じゃがいも・生→水煮 ２０→１９.６
調合油 ２
トマト・缶詰・ホール（食塩無添加） ６０
顆粒風味調味料 ０.９
食塩 ０.４
水 １２０

白身魚のクリス
ピー

まだい・養殖・生→焼き ５０→４１.５
食塩 ０.３
こしょう・黒・粉 ０.１
薄力粉・１等 ２.８
全卵・生 ２.８
アーモンド・乾 ２５
調合油 ７
サラダな・生 １５
レモン・生 ５

ほうれんそうの
ごま酢和え

ほうれんそう・生→ゆで ８０→５６
ごま・いり ８
上白糖 １
食塩 ０.１
穀物酢 ４

フルーツ いちご・生 ４５
間
食
フルーツ バナナ・生 １００
あんパン あんパン ４０

＊：→の右側は調理操作および調理変化を考慮した場合の分量．

表９―３ 思春期（中学生女子）の献立

献立 食品＊
分量＊

（g）

朝
食

しらすご飯 めし（胚芽米） １８０
穀物酢 ９
しらす干し・微乾燥品 ６
和種なばな・生→ゆで ２０→１９.６
あまのり・焼きのり ０.６
ごま・いり ３

豆腐とわかめの
みそ汁

煮干し
→煮干しだし

２
→１５０

水 １５０
木綿豆腐 ５０
湯通し塩蔵わかめ・塩抜き ５
赤色辛みそ ９

ポテトサラダ
添え生野菜

じゃがいも・生→水煮 ６０→５８.８
にんじん・皮つき・生→ゆで １５→１３.０５
マヨネーズ・全卵型 ８
食塩 ０.２
トマト・生 ３５
きゅうり・生 ２０

果物 キウイフルーツ・生 ４０
ヨーグルト ヨーグルト・全脂加糖 １１０

昼
食

ご飯 めし（胚芽米） １８０
ぶりの煮付け ぶり・生→焼き ３５

清酒・上撰 ９
本みりん ９
濃口しょうゆ １２
しょうが・甘酢漬 ５

レバーのカレー
香味焼き

にわとり・肝臓・生 １５
しょうが・生 ２
にんにく・生 １
食塩 ０.１
カレー粉 １
調合油 ３
根深ねぎ・軟白・生 ３５

ひじき豆 だいず・国産・ゆで １５
ほしひじき ８
にんじん・皮つき・生→ゆで ８.７
ごぼう・生→ゆで １０→９.１
調合油 ４
本みりん ４
上白糖 ２
濃口しょうゆ ３

ブロッコリー ブロッコリー・生→ゆで ４０→４４
プチトマト ミニトマト・生 １５
牛乳 普通牛乳 １８０
フルーツ バレンシアオレンジ・砂じょう・生 ７５

表９―４ 思春期（中学生女子）の献立の主要な栄養素量

区分
エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（g）

炭水化物
（g）

カルシウム
（mg）

鉄
（mg）

Ａレチノール当量
（μg）

ビタミンＢ１
（mg）

ビタミンＢ２
（mg）

ビタミンC
（mg）

食物繊維総量
（g）

食塩相当量
（g）

朝食合計 ５９８ １９.４ １２.０ １０２.５ ３２４ ２.６ １８２ ０.３４ ０.３１ ５８ ６.５ ２.２

昼食合計 ７８２ ３０.７ ２４.８ １０５.８ ３９４ ８.６ ２３１２ ０.５６ ０.９２ ８１ １０.５ ３.０

夕食合計 ７６６ ２８.１ ３４.０ ８８.６ ２４６ ３.８ ４８６ ０.４３ ０.４７ ５７ １０.４ １.３

間食合計 １９８ ４.３ ２.３ ４２.６ １８ ０.７ ５ ０.０７ ０.０６ １６ ２.２ ０.３

１日合計摂取量 ２３４３ ８２.５ ７３.２ ３３９.４ ９８３ １５.６ ２９８５ １.４１ １.７５ ２１２ ２９.６ ６.７

エネルギー摂取目標量１，
PFC（％）目標量２，
推奨量３※/目標量４※

２３００１１３～２０２２０～３０２５０～６０２ ８００３
０
または
１４３

７００３ １.３３ １.４３ ９５３ １６以上４ ７.０未満４
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表９―５ 幼児期（５歳男児）の献立

献立 食品＊ 分量＊
（g）

夕
食

炊き込みご飯 めし（精白米） １００
油揚げ １３
たけのこ・水煮缶詰 １０
にんじん・皮つき・生→ゆで １５→１３.５
しいたけ・生→ゆで ３→２.６７
食塩 ０.２
濃口しょうゆ ２
和種なばな・生→ゆで １５→１４.７

あさりのみそ汁 あさり・生 ２０
赤色辛みそ ３
しょうが・生 １
水 ７０

あじの塩焼き まあじ・生→焼き ２０→１４.４
食塩 ０.２

いんげんのごま
和え

さやいんげん・若ざや・生→ゆで ３０→２８.２
ごま・いり １
上白糖 ０.６
濃口しょうゆ １

アイスクリーム
ラクトアイス ３０
チョコレート ８

間
食

焼きいも さつまいも・焼き ３０
せんべい 甘辛せんべい １０
フルーツ りんご・生 ３０
牛乳 牛乳 １６０

＊：→の右側は調理操作および調理変化を考慮した場合の分量．

献立 食品＊ 分量＊
（g）

朝
食

ご飯 めし（精白米） １００
ごま・いり １
焼きのり １

すまし汁 木綿豆腐 １０
ほうれんそう・生→ゆで ３０→２１
食塩 ０.１
濃口しょうゆ １
だし汁 ５０

オムレツ 全卵・生→ゆで ２５→２５
たまねぎ・生→ゆで ２０→１７.８
しいたけ・生→ゆで ５→４.４５
ピーマン ５
豚ひき肉 １５
食塩 ０.１
調合油 ３

簡単サラダ トマト・生 ４０
きゅうり・生 ２０
オリーブ油 １

昼
食

おにぎり めし（精白米） １２０
梅干し ２
昆布つくだ煮 １
焼きのり １
食塩 ０.２

小魚一口揚げ
付け合わせ
ミニトマト

しらす干し・微乾燥品 ３
さくらえび・煮干し ３
スキムミルク ７
根深ねぎ・軟白・生 １０
全卵・生→ゆで ６
薄力粉・１等 １０
調合油 ４
ミニトマト・生 １０

筑前煮 若鶏肉・むね・皮つき・生 １０
さといも・生→水煮 １０→９.５
ごぼう・生→ゆで １５→１３.６５
にんじん・皮つき・生→ゆで ３０→２６.１
調合油 １
本みりん ３
しょうゆ ３
上白糖 １

枝豆 えだまめ・生→ゆで ５→４.８
フルーツ バレンシアオレンジ・砂じょう・生 ６０

表９―６ 幼児期（５歳男児）の献立の主要な栄養素量

区分
エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（g）

炭水化物
（g）

カルシウム
（mg）

鉄
（mg）

Ａレチノール当量
（μg）

ビタミンＢ１
（mg）

ビタミンＢ２
（mg）

ビタミンC
（mg）

食物繊維総量
（g）

食塩相当量
（g）

朝食合計 ３１７ １１.２ １０.３ ４３.７ ７２ １.４ １８０ ０.２０ ０.２２ ２０ ２.８ ０.４

昼食合計 ４２５ １３.９ ８.０ ７２.８ １８１ １.２ ２４３ ０.１９ ０.２４ ４５ ４.０ １.７

夕食合計 ４００ １４.０ １３.３ ５４.８ １７３ ２.５ １５４ ０.１２ ０.２３ ９ ３.２ １.６

間食合計 ２１２ ６.５ ６.５ ３２.２ １９０ ０.３ ６６ ０.１１ ０.２７ １０ １.６ ０.２

１日合計摂取量 １３５４ ４５.７ ３８.１ ２０３.６ ６１５ ５.５ ６４２ ０.６１ ０.９７ ８３ １１.６ ３.９

エネルギー摂取目標量１，
PFC（％）目標量２，
推奨量３※/目標量４※

１３００１１３～２０２２０～３０２５０～６０２ ６００３ ５.５３ ５００３ ０.６３ ０.７３ ４０３ ̶ ４.０未満４
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