
　

日
本
人
の
寿
命
の
延
伸
に
伴
い
、
健
康
寿

命
※1
の
延
伸
が
重
要
な
課
題
に
な
っ
て
い
ま

す
。
健
康
寿
命
の
延
伸
に
は
身
体
機
能
に
関

わ
る
筋
肉
を
衰
え
さ
せ
な
い
こ
と
が
大
切
で

す
。

　

加
齢
に
加
え
、
運
動
不
足
や
栄
養
不
足
に

な
る
と
、
筋
肉
の
量
や
質
が
低
下
し
、
歩
く

速
度
が
遅
く
な
っ
た
り
、
転
倒
し
や
す
く
な

で
は
、
フ
レ
イ
ル
の
発
症
予
防
も
考
慮
し
た

た
ん
ぱ
く
質
摂
取
目
標
量
を
設
定
し
て
い
ま

す
（
表
１
）。
卵
や
納
豆
な
ど
手
軽
に
利
用

で
き
る
食
材
を
冷
蔵
庫
に
常
備
し
た
り
、
冷

凍
食
品
や
缶
詰
な
ど
も
利
用
し
て
、
欠
か
さ

ず
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
食
事
だ
け
で

目
標
量
を
摂
る
の
が
難
し
い
場
合
は
、
間
食

に
乳
製
品
や
大
豆
製
品
な
ど
を
利
用
す
る
の

も
お
す
す
め
で
す
（
表
２
）。

③
骨
を
強
く
す
る
栄
養
も
摂
る

　

カ
ル
シ
ウ
ム
（
牛
乳
・
乳
製
品
、
大
豆
製

品
、
小
魚
）、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
（
魚
類
、
キ
ノ

コ
類
）、ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
（
緑
黄
色
野
菜
、納
豆
）

を
含
む
食
材
も
摂
り
ま
し
ょ
う
。
日
本
人
は

カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂
取
量
が
不
足
気
味
な
の
で
、

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
促
す
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は

重
要
で
す
。
ま
た
最
近
で
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

は
骨
だ
け
で
な
く
、
筋
肉
の
合
成
に
も
役
立

っ
て
い
る
可
能
性
が
示
唆
さ
れ
て
い
ま
す
。

④
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

　

咀そ

嚼し
ゃ
く

力
を
弱
ら
せ
な
い
よ
う
、
噛
み
ご
た

イ
ル
※2
の
一
因
で
あ
り
、
予
防
に
は
食
事
や

運
動
の
改
善
の
他
、
社
会
と
つ
な
が
り
を
持

つ
こ
と
が
重
要
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
こ

で
は
主
に
食
生
活
の
改
善
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い

て
お
伝
え
し
ま
す
。

①
１
日
３
食
、
規
則
正
し
く
食
べ
る

　

高
齢
に
な
る
と
１
食
の
量
が
少
な
く
な
り

が
ち
な
の
で
、
き
ち
ん
と
３
食
摂
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
予
定
が
な
く
て
も
、
朝
は
決
ま

っ
た
時
間
に
起
き
て
朝
食
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。

朝
食
を
摂
る
こ
と
で
生
活
リ
ズ
ム
も
整
い
や

す
く
な
り
ま
す
。

②
１
食
中
の
主
食
、
主
菜
、
副
菜
を
揃
え
る

　

多
様
な
食
品
、
特
に
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質
を
し
っ
か

り
摂
る
こ
と
が
フ
レ
イ
ル
の
発
症
リ
ス
ク
を

低
下
さ
せ
る
と
い
う
報
告
が
、
国
内
外
で
あ

が
っ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
こ
と
か
ら
「
日

本
人
の
食
事
摂
取
基
準
（
２
０
２
０
年
版
）」

え
の
あ
る
根
菜
な
ど
を
よ
く
噛
ん
で
食
べ
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
歯
周
病
予
防
の
た
め
、
定

期
的
な
歯
科
受
診
と
歯
ブ
ラ
シ
等
に
よ
る
セ

ル
フ
ケ
ア
も
忘
れ
ず
に
。

　

フ
レ
イ
ル
は
早
め
に
適
切
に
対
処
す
れ
ば
、

改
善
、
治
療
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。
こ
れ

を
読
ん
で
気
に
な
っ
た
方
は
、
①
〜
④
を
意

識
し
て
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
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増
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医 
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孝
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管理栄養士コラム

「
低
栄
養
」に
気
を
つ
け
て

筋
肉
量
が
低
下
す
る
と

フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
食
生
活

※１　介護を必要とせず自立した生活ができる年齢
※２　からだや心、社会的つながりが弱くなった状態。要介護状態の前段階

鶴田 浩子
本会管理栄養士

たんぱく質の年代別目標量（ｇ／日）

年代（歳） 男性（ｇ） 女性（ｇ）

50～64 91～130 68～98
65～74 90～120 69～93
75以上 79～105 62～83

身体活動レベル：ふつう
（座位中心の仕事だが、買い物などでの歩行、家事、軽いスポーツを含む場合）　

「日本人の食事摂取基準（2020年版）」より

り
ま
す
。
さ
ら

に
噛
む
力
や
飲

み
込
む
力
も
弱

ま
る
た
め
、
食

事
量
が
減
り
、

栄
養
状
態
が
悪

化
。
そ
う
す
る

と
感
染
症
や
肺

炎
に
罹
り
や
す

く
な
り
ま
す
。

こ
れ
ら
は
フ
レ

表1　

穀類 大豆製品 肉 魚 卵 牛乳・
乳製品

ご
は
ん

食
パ
ン
６
枚
切
り

う
ど
ん

木
綿
豆
腐

納
豆

豆
乳

鶏
さ
さ
み

豚
ロ
ー
ス
薄
切
り
肉

牛
も
も
薄
切
り
肉

鮭 ま
ぐ
ろ
刺
身

あ
じ
開
き
干
し

卵 牛
乳

ヨ
ー
グ
ル
ト
無
糖

１
膳（
１
５
０ｇ
）

１
枚

１
玉（
２
４
０ｇ
）

1/3
丁（
１
０
０ｇ
）

１
パ
ッ
ク（
40
ｇ
）

１
パ
ッ
ク（
２
０
０
ｍｌ
）

大
１
本（
50
ｇ
）

１
枚（
30
ｇ
）

１
枚（
30
ｇ
）

１
切
れ（
80
ｇ
）

５
切
れ（
75
ｇ
）

1
枚（
50
ｇ
）

１
個

１
パ
ッ
ク（
２
０
０
ｍｌ
）

１
パ
ッ
ク（
１
０
０ｇ
）

3.8ｇ 5.6g 6.2g 6.6ｇ 6.6ｇ 8.3ｇ 11.5ｇ 5.8ｇ 5.8ｇ 17.8ｇ 19.8ｇ 10.1ｇ 6.2ｇ 6.9ｇ 3.6ｇ

食品に含まれるたんぱく質量表２
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