
　　

問 い
米（精白米、うるち米）100gのエネルギー含有量は、「日本
食品標準成分表2020年版（八訂）」では342kcal、2015年
版（七訂）では358kcalです。それでは、米500kcalはそれ
ぞれの食品成分表では何gでしょうか？

・答えは本文中にあります。

新しい「食品成分表」の
エネルギー値をどう使うか
給食管理の現場で想定されるジレンマ

第 124 回

佐々木 敏
東京大学大学院医学系研究科
公共健康医学専攻
社会予防疫学分野教授

佐々木敏が
ズバリ読む

栄養データ

一枚の図からはじめる
EBN

ささきさとし●三重県出身。医学博
士。いち早く「EBN」を提唱し、日
本初の根拠に基づく食事摂取基準の
策定に貢献。日本の栄養疫学研究で
中心的な役割を担い続けている。女
子栄養大学大学院客員教授。趣味は
国内外の市場めぐりと食べ歩き。

EBNとは？
Evidence-based Nutrition＝「科学的根拠に基づ
く栄養学」の略。科学性の高い栄養学研究の成果に基
づいて信頼できる食べ物・健康情報を選んで使うこと。

え／星野イクミ

A　２０２０年版（八訂）・・・（　　　　　）ｇ
B　２０１５年版（七訂）・・・（　　　　　）ｇ

【名前：ランチダック】
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推定エネルギー必要量とエネルギー消費量

※1 2021年 3 月号「食品のカロリーが減った！？　食品成分（エネルギー）測定の歴史と世界の流れ」、 6 月号「糖質が載っていない！？　『食
品成分表』の複雑さを考える～利用可能炭水化物～」もあわせてお読みください。
※2 『佐々木敏の栄養データはこう読む！　第 2 版』「『そんなに食べていないはずなのに太る』のカラクリは？」（137～146㌻）、「エネルギ
ー必要量はなぜ少なめに信じられてきたのか？」（288～297㌻）でも紹介しています。

　
「
な
に
を
ど
れ
だ
け
食
べ
れ
ば
い
い

の
？
」
を
知
り
た
い
と
き
に
欠
か
せ
な

い
の
が
食
品
成
分
表
で
す
。
そ
の
公
式

版
が
日
本
食
品
標
準
成
分
表
で
、
そ
れ

が
昨
年
末
に
２
０
１
５
年
版
（
七
訂
）

か
ら
２
０
２
０
年
版
（
八
訂
）
に
変
わ

り
ま
し
た
。
…
…
と
、
3
月
号
と
6
月

号
で
2
回
も
紹
介
し
ま
し
た※

※

。
そ
れ
で

は
こ
れ
か
ら
ど
ち
ら
を
使
え
ば
よ
い
の

で
し
ょ
う
か
？　
「
新
し
い
ほ
う
に
決

ま
っ
て
い
る
」
と
考
え
ま
す
か
？　

現

実
は
そ
ん
な
に
単
純
で
は
な
い
よ
う
で

す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
カ
ロ
リ
ー
）
に
ま

つ
わ
る
問
題
が
最
も
大
き
い
の
で
、
こ

の
問
題
を
と
り
上
げ
ま
す
。

推
定
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量

　

人
が
摂
取
す
べ
き
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
エ

ネ
ル
ギ
ー
必
要
量
で
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー

必
要
量
は
、
成
人
で
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

摂
取
量
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が
同
じ

で
、
体
重
が
変
わ
ら
な
い
と
き
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
量
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
で
す
か

ら
、
体
重
が
一
定
の
人
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

摂
取
量
か
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
の
ど
ち

ら
か
片
方
を
測
れ
ば
よ
い
わ
け
で
す
。

実
際
に
は
二
重
標
識
水
法
と
い
う
方
法

を
使
っ
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
の
ほ

う
を
測
り
ま
す※

※

（
出 

典
121
㌻
①

）。
た
く

さ
ん
存
在
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
や

エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
の
測
り
方
の
中
で
、

こ
の
方
法
が
い
ち
ば
ん
（
し
か
も
断

然
）
正
確
だ
か
ら
で
す
。
重
水
（
水
素

と
酸
素
そ
れ
ぞ
れ
の
安※

※

定
同
位
体
で
あ

る
重
水
素
と
重
酸
素
か
ら
で
き
て
い
る

水
）
を
少
し
だ
け
飲
み
、
一
定
期
間
中

（
2
週
間
く
ら
い
）
に
2
回
、
尿
に
出

て
く
る
重
水
素
と
重
酸
素
の
濃
度
を
測

り
ま
す
。
こ
れ
と
は
別
に
食
事
調
査
を

行
な
っ
て
炭
水
化
物
や
脂
質
、
た
ん
ぱ

く
質
の
摂
取
量
を
調
べ
、
そ
こ
か
ら
呼

吸
商
を
計
算
し
ま
す※

※

。
こ
れ
ら
を
組
み

合
わ
せ
て
、
こ
の
期
間
に
消
費
し
た
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
計
算
し
ま
す
。
世
界
じ
ゅ

う
で
た
く
さ
ん
測
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ

れ
を
ま
と
め
て
作
ら
れ
た
の
が
、「
日

本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」
に
載
っ
て
い

る
推
定
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量
で
す
（
図

1
左
）。

エ
ネ
ル
ギ
ー
含
有
量

　

食
品
成
分
表
に
話
を
戻
し
ま
す
。
食

品
成
分
表
に
載
っ
て
い
る
食
品
100
ｇ
あ

た
り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
エ
ネ
ル
ギ
ー
含

有
量
）
は
、
炭
水
化
物
、
脂
質
、
た
ん

ぱ
く
質
を
中
心
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
産
生

人が摂取すべきエネルギー量について見てみましょう。1

図1

推定エネルギー必要量は二重標識水法を用いて測ったエネルギー消費量から決められました。

出 典121㌻②参考表　推定エネルギー必要量 エネルギー消費量の分布曲線
「日本人の食事摂取基準（2020年版）」に参考表として載っている表。
乳児と妊婦、授乳婦は省いて示した。 1日あたりkcal。

二重標識水法を用いて日本人成人（20～59歳、男性74人、女性76人）の
エネルギー消費量を測った結果から推定したエネルギー消費量の分布曲
線。平均と標準偏差から正規分布を仮定して計算したもの。

性別 男性 女性

身体活動レベル Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅰ Ⅱ Ⅲ

1～2（歳） ─ 950 ─ ─ 900 ─

3～5（歳） ─ 1,300 ─ ─ 1,250 ─

6～7（歳） 1,350 1,550 1,750 1,250 1,450 1,650

8～9（歳） 1,600 1,850 2,100 1,500 1,700 1,900

10～11（歳） 1,950 2,250 2,500 1,850 2,100 2,350

12～14（歳） 2,300 2,600 2,900 2,150 2,400 2,700

15～17（歳） 2,500 2,800 3,150 2,050 2,300 2,550

18～29（歳） 2,300 2,650 3,050 1,700 2,000 2,300

30～49（歳） 2,300 2,700 3,050 1,750 2,050 2,350

50～64（歳） 2,200 2,600 2,950 1,650 1,950 2,250

65～74（歳） 2,050 2,400 2,750 1,550 1,850 2,100

75 以上（歳） 1,800 2,100 ─ 1,400 1,650 ─

25

0

50

75

100

1,5001,000 2,000 2,500 3,000 3,500 4,000
1日あたりエネルギー消費量　（kcal）

（%）

2,200

2,000

1,800

2,850

2,576

2,300

男性女性
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※3 化学的な性質は同じで質量が違う元素のこと。元素の原子核は陽子と中性子で構成されています。陽子の数は同じですが、中性子の数
が違うためです。　※4 吸った酸素と吐いた二酸化炭素の体積の比。食事調査からも計算して推定できます。　※5 正確には、22.346…kcal

（4.4693…％）です。

す
る
栄
養
素
を
摂
取
し
た
と
き
に
ど
れ

だ
け
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
体
内
で
産
生
さ

れ
る
か
と
い
う
観
点
か
ら
決
め
ら
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
産
生
量
を
栄
養
素
ご
と

に
測
る
の
は
と
て
も
む
ず
か
し
く
、
た

く
さ
ん
の
研
究
の
末
、
今
回
の
改
訂
で

測
り
方
と
値
が
改
め
ら
れ
ま
し
た
。
そ

の
結
果
、
た
と
え
ば
、
米
（
精
白
米
、

う
る
ち
米
）
100
ｇ
は
358�

kcal
か
ら
342�

kcal
へ
、

卵
（
鶏
卵
、
全
卵
、
生
）
100
ｇ
は
151�

kcal

か
ら
142�

kcal
へ
と
変
わ
り
ま
し
た
。
こ
の

改
訂
に
よ
っ
て
、
日
本
人
の
平
均
エ
ネ

ル
ギ
ー
摂
取
量
は
計
算
上
8
％
く
ら
い

減
る
こ
と
に
な
る
そ
う
で
す※

※

。

給
食
管
理
の
ジ
レ
ン
マ

　

福
祉
施
設
や
病
院
、
保
育
所
な
ど
、

給
食
を
提
供
し
て
い
る
施
設
で
は
、
日

本
食
品
標
準
成
分
表
を
使
っ
て
、
推
定

エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量
を
過
不
足
な
く
と

れ
る
よ
う
に
給
食
を
計
画
し
提
供
し
て

い
ま
す
。
今
回
の
食
品
成
分
表
の
改
訂

に
よ
っ
て
各
成
分
値
（
た
と
え
ば
食
品

が
持
つ
エ
ネ
ル
ギ
ー
）
の
精
度
は
上
が

っ
た
は
ず
で
す
。
だ
か
ら
、
新
し
い
食

品
成
分
表
を
使
う
べ
き
だ
と
考
え
ら
れ

ま
す
。
た
と
え
ば
、（
簡
単
に
考
え
る

た
め
に
）
500�

kcal
の
食
事
を
コ
メ
だ
け
で

新しい食品成分表のエネルギー値を
使おうとすると…？2

作
る
と
し
ま
す
。
新
し
い
食
品
成
分
表

だ
と
146
ｇ
で
す
。
こ
れ
が
冒
頭
の
問
い

A
の
答
え
で
す
。

　

一
方
、
今
ま
で
は
古
い
食
品
成
分
表

を
使
っ
て
コ
メ
140
ｇ
で
作
っ
て
い
ま
し

た
。
こ
ち
ら
が
冒
頭
の
問
い
B
の
答
え

で
す
。
こ
こ
で
問
題
が
起
こ
り
ま
す

（
図
2
）。
新
し
い
食
品
成
分
表
が
正
し

い
の
な
ら
22�

kcal
（
4
％
）
足
り
ま
せ
ん

（
図
2
左
）。
わ
ず
か
な
違
い
で
す
が
、

皮
下
脂
肪
1
ｇ
を
7�

kcal
と
仮
定
す
る
と
、

1
年
間
で
皮
下
脂
肪
1.2
㎏
分
の
不
足
に

な
り
ま
す
。
こ
の
状
態
が
何
年
も
続
け

ば
、
平
均
と
し
て
は
無
視
で
き
な
い
体

重
減
少
に
つ
な
が
っ
た
は
ず
で
す
。
し

か
も
そ
れ
が
全
国
規
模
で
起
こ
っ
て
い

た
は
ず
で
す
。
け
れ
ど
も
そ
ん
な
ニ
ュ

ー
ス
は
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。

だ
と
す
れ
ば
、
逆
に
、
古
い
食
品
成
分

表
が
正
し
く
、
新
し
い
食
品
成
分
表
が

ま
ち
が
っ
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

す
る
と
、
新
し
い
食
品
成
分
表
に
の
っ

と
っ
て
コ
メ
を
146
ｇ
使
え
ば
、
23�

kcal

（
5
％
）
多
す
ぎ
る
こ
と
に
な
り
ま
す

（
図
2
中
）。
今
度
は
1
年
間
で
皮
下
脂

肪
1.2
㎏
分
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
食
べ
す
ぎ

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
新
し

い
食
品
成
分
表
は
使
わ
な
い
ほ
う
が
よ

※
5

図2 食品成分表の改訂に伴う給食管理のジレンマと見積もり誤差の比較

出 典121㌻③

左側と中央を見るとどちらの食品成分表を使っても困ったことが起こりそうです。一方で、右側を見るとエネルギー摂取量
を把握するときに起こる誤差のほうが食品成分表の違いによって起こる問題よりも大きい場合があることがわかります。

（kcal）
2020年版（八訂）が
正しいとすると…

エネルギー不足に陥り、
やせてしまっていたはずだ。

2015年版（七訂）が
正しいとすると…

比較のために、見積もり誤差の
例を見てみましょう。

これからは523kcalの食事を
出すことになり、

23kcal多すぎることになる。

今までは478kcalの食事を
出していたことになり、

22kcal足りなかったことになる。

エネルギー過剰になり、
太るはずだ。

食べる側はエネルギー摂取量を過小に
見積もり、食べさせる側は過大に見積

もっていたという例。

両方とも左の2例よりも見積もり誤差が
かなり大きい（しかも互いに方向が逆）。

600

500

400

高齢者長期療養施設で管理栄養士が入所者のエネル
ギー摂取量を過大（+18%）に見積もっていた例から計算

（二重標識水法で測ったエネルギー消費量［平均値：1日あ
たり1,282kcal］と、食事の給与量と残食量から計算した摂取
量［平均値：1日あたり1,514kcal］の違い。平均年齢85歳、
46人）

国民健康・栄養調査（平成30年）で行なわれた食事記
録法で40歳代男性のエネルギー摂取量が推定エネル
ギー量に比べて過小（-21%）に見積もられた例から計算

（推定エネルギー必要量［身体活動レベルⅡ：1日あたり
2,700kcal］と、食事記録法で得られた摂取量［平均値：1日
あたり2,141kcal］の違い。445人）

146g

140g

140g

146g

590kcal食べたと
管理栄養士が
見積もった

396kcal食べたと
本人が答えた

500kcal
478kcal（-4%）

500kcal

523kcal（+5%）

500kcal
食べたとき
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い
わ
け
で
す
。
い
っ
た
い
ど
ち
ら
が
正

し
い
の
で
し
ょ
う
か
？

ど
れ
を
使
う
か
よ
り
も

ど
う
使
う
か
？

　

給
食
を
食
べ
る
人
は
給
食
以
外
で
な

に
か
を
食
べ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
逆

に
、
給
食
を
残
し
て
し
ま
う
場
合
も
あ

り
ま
す
。
つ
ま
り
、
摂
取
量
＝
﹇
提
供

さ
れ
た
給
食
﹈－

﹇
給
食
を
残
し
た

分
﹈
＋
﹇
ほ
か
に
食
べ
た
分
﹈
で
す
。

﹇
給
食
を
残
し
た
分
﹈
は
病
院
や
福
祉

施
設
で
は
調
べ
て
い
ま
す
。
調
べ
方
と

そ
の
精
度
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
主
菜

が
何
割
、
主
食
が
何
割
と
い
っ
た
と
こ

ろ
が
限
界
で
し
ょ
う
。
た
と
え
ば
、
長

期
療
養
施
設
の
管
理
栄
養
士
は
入
所
し

て
い
る
高
齢
者
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量

を
実
際
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
よ
り

※8
％
も
多
く
見
積
も
っ
て
い
た
と
す
る

研
究
も
あ
り
ま
す
（
図
2
右
上
、
出
典

121
㌻
③

）。
過
大
見
積
も
り
で
す
。

　

一
方
、
管
理
栄
養
士
の
よ
う
な
他
人

で
は
な
く
、
食
べ
る
も
の
を
自
分
で
記

録
し
た
り
、
撮
影
し
た
り
、
食
べ
た
も

の
を
思
い
出
し
た
り
す
る
と
実
際
よ
り

も
少
な
め
に
な
り
が
ち
だ
と
い
う
話
を

以
前
紹
介
し
ま
し

6
・
2
※

た
。
過
小
見
積
も
り

で
す
。
図
2
右
下
は
食
事
記
録
法
で
起

こ
っ
た
例
で
︲2※
％
で
し
た
。
か
な
ら
ず

こ
う
な
る
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
こ
の
よ
う
な
見
積
も
り
の
ず
れ

（
誤
差
）
は
、
食
品
成
分
表
の
改
訂
に

よ
っ
て
起
こ
っ
た
「
※
～
5
％
」
よ
り

も
か
な
り
大
き
い
も
の
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

そ
の
う
え
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量
に

は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。
図
1
右
は
、

日
本
人
成
人
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を

二
重
標
識
水
法
で
測
っ
た
結
果
を
使
っ

て
、
個
人
差
を
推
定
し
た
結
果
で
す

（
出
典
121
㌻
②

）。
男
女
そ
れ
ぞ
れ
※
日
あ

た
り
２
3
０
０
～
２
8
５
０
kcal
と
１
8

０
０
～
２
２
０
０
kcal
の
範
囲
に
半
分
の

人
が
入
っ
て
い
ま
す
。
逆
に
い
え
ば
、

※
分
の
※
の
人
の
消
費
量
は
男
性
２
3

０
０
kcal
、
女
性
１
8
０
０
kcal
よ
り
も
少

な
く
、
別
の
※
分
の
※
の
人
の
消
費
量

は
男
性
２
8
５
０
kcal
、
女
性
２
２
０
０

kcal
よ
り
も
多
い
わ
け
で
す
。
こ
の
中
に

は
年
齢
や
身
体
活
動
レ
ベ
ル
が
異
な
る

人
が
入
っ
て
い
る
の
で
、
同
じ
年
齢
、

同
じ
身
体
活
動
レ
ベ
ル
な
ら
個
人
差
は

も
う
少
し
小
さ
く
な
る
は
ず
で
す
が
、

そ
れ
に
し
て
も
大
き
い
で
す
。
そ
し
て
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を
個
人
ご
と
に
正

確
に
測
っ
て
給
食
管
理
を
し
た
り
食
事

3

※6 2₀₁9年4月号、「『過小申告』の怖さ　エネルギー摂取量はどうしたら正確に測れるか？」　でくわしく紹介しています。

日本人の食事摂取基準を読み込んでみると…。

図3 食事摂取基準の活用とPDCAサイクル
「日本人の食事摂取基準（2020年版）」から。

「どれを使うか？」よりも「どう使うか？」がたいせつです。

食事評価
Plan（計画）

食事評価に基づき、
エネルギー・栄養素摂取量の

目指すべき値を決定し、
計画を立案する

Act（改善）

検証結果に基づき、
計画を改善する

Do（実施）

計画を実施する

食事摂取状況の
アセスメント

エネルギー・栄養素の
摂取量が適切か
どうかを評価する

Check（検証）

エネルギー・栄養素摂取量が
計画どおりの値に

なっているか、その値が妥当か、
評価、検証する

食事評価
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指
導
を
行
な
う
し
く
み
は
残
念
な
が
ら

ま
だ
で
き
て
い
ま
せ
ん
。

　

新
し
い
食
品
成
分
表
か
古
い
食
品
成

分
表
か
ど
ち
ら
か
が
正
し
い
と
し
て
も
、

そ
れ
を
区
別
し
給
食
管
理
に
活
か
せ
る

だ
け
の
情
報
が
手
に
入
ら
な
い
の
が
実

情
で
す
。「
ど
ち
ら
の
食
品
成
分
表
を

使
う
べ
き
か
」
よ
り
も
、「
体
重
を
適

切
に
保
ち
、
お
も
な
栄
養
素
を
適
切
に

摂
取
し
て
い
た
だ
く
」
と
い
う
給
食
管

理
の
本
来
の
目
的
に
で
き
る
だ
け
近
づ

け
る
た
め
に
、
与
え
ら
れ
た
食
品
成
分

表
を
ど
の
よ
う
に
使
え
ば
よ
い
か
を
考

え
る
ほ
う
が
た
い
せ
つ
で
す
。

Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル

　

食
事
摂
取
基
準
を
読
み
込
む
と
、
推

定
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量
が
「
参
考
表
」

で
あ
る
こ
と
に
気
づ
き
ま
す
。「
使
う
」

で
は
な
く
て
「
参
考
に
す
る
」
と
い
う

意
味
で
す
。
そ
し
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の

管
理
は
「
体
重
の
変
化
で
行
な
う
」
と

説
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
使
い
方

（
活
用
）
の
項
で
は
、
P
（plan

：
計

画
）、
D
（do
：
実
施
）、
C
（check

：

検
証
）、
A
（act
：
改
善
）
と
い
う
サ

イ
ク
ル
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
（
図

3
）。
強
調
し
た
い
の
は
C
（
検
証
）

で
す
。
給
食
で
あ
れ
ば
、
体
重
の
変
化

や
残
食
の
種
類
と
量
、
摂
取
者
の
表
情

や
意
見
な
ど
を
調
べ
る
こ
と
が
こ
れ
に

あ
た
り
ま
す
。
そ
の
結
果
を
基
に
A

（
改
善
）
を
は
か
り
ま
す
。
と
こ
ろ
で
、

P
の
前
に
も
う
※
つ
別
の
A
（assess-

m
ent

：
ア
セ
ス
メ
ン
ト
）
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
は
食
事
の
評
価
も
含
め
、
年
齢
、

性
別
、
身
体
活
動
レ
ベ
ル
、
健
康
状
態
、

摂
食
嚥え

ん

下げ

機
能
な
ど
、
P
（
計
画
）
に

必
要
な
情
報
を
集
め
る
の
が
目
的
で
す
。

す
な
わ
ち
、
推
定
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量

は
D
（
実
施
）
で
使
う
も
の
で
は
な
く
、

※
巡
目
の
P
（
計
画
）
の
た
め
に
、
A

（
ア
セ
ス
メ
ン
ト
）
の
一
つ
と
し
て
与

え
ら
れ
る
も
の
で
す
。
サ
イ
ク
ル
が
※

巡
し
て
2
巡
目
の
P
（
計
画
）
に
入
っ

た
と
き
に
は
そ
の
役
目
を
す
で
に
終
え

て
い
ま
す
。
食
事
摂
取
基
準
が
「
基

準
」
と
書
か
れ
て
い
た
り
、
推
定
エ
ネ

ル
ギ
ー
必
要
量
が
「
参
考
」
表
で
あ
っ

た
り
、
日
本
食
品
標
準
成
分
表
が
「
標

準
」
と
書
か
れ
て
い
た
り
す
る
の
は
、

あ
く
ま
で
も
「
基
準
」「
参
考
」「
標

準
」
と
し
て
使
っ
て
も
ら
い
た
い
と
い

う
意
図
が
こ
め
ら
れ
て
い
る
の
で
し
ょ

う
。
数
字
が
人
を
使
う
の
で
は
な
く
、

人
が
数
字
を
使
う
の
で
す
。

 　

数字と現実を
バランスよく見て使いたい
　数字には誤差があり、現実には見えない
部分があります。規則としての数字がなけ
れば仕事は務まりませんが、規則や数字は
あくまでも現実を維持し改善するための道
具です。けっして逆ではありません。数字
をどう守るかではなく、数字をどう使いこ
なすかに長

た

けたいものです。

結論

今回ご紹介した話題は、以下の文献（根拠）に基づいています。
① 齊藤愼一，他. 二重標識水法によるエネルギー消費量測定の原理とその
応用：生活習慣病対策からトップスポーツ選手の栄養処方まで. 栄養学雑誌 
1999; 57: 317-32.
② Ishikawa-Takata K, et al. Physical activity level in healthy free-
living Japanese estimated by doubly labelled water method and 
International Physical Activity Questionnaire. Eur J Clin Nutr 2008; 
62: 885-91.
③ Nishida Y, et al. Energy gap between doubly labeled water-based 
energy expenditure and calculated energy intake from recipes and 
plate waste, and subsequent weight changes in elderly residents in 
Japanese long-term care facilities: CLEVER Study. Nutrients 2020; 
12: E2677.
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本連載から生まれた『佐々木敏
のデータ栄養学のすすめ』（定
価2,860円）、『佐々木敏の栄養
データはこう読む！』（定価2,750
円）が好評発売中です。

好評発売中！
好評発売中！

筆者による「もしも食品成分表が世の
中になかったら…」および「知って納
得！『日本人の食事摂取基準（2020年
版）』のここがすごい」収載の『八訂
食品成分表2021』が発売中です。
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