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結果票の使い方：栄養素編 

 

■栄養素編とは 

結果票「栄養素編」は、「一般基本編」で結果を示したすべての栄養素（BMI を含み、炭水化物を除く）

について、栄養素ごとに細かく摂取量の結果を示し、知ってもらいたい知識を紹介しています。「BMI編」

「たんぱく質編」「脂質編」「飽和脂肪酸編」「食物繊維編」「アルコール編」「食塩編」「カリウム編」「カ

ルシウム編」「鉄編」「ビタミン C編」「葉酸編」の 12種類があります。 

一般基本編で示した結果（信号の色）をより詳しい結果として示し、関連する情報を盛り込んだもので

す。 

 

 

■利用目的と利用方法 

通常は、一般基本編の補助として用います。具体的には、一般基本編で赤信号がついた栄養素について

だけ、または、黄色信号か赤信号がついた栄養素（BMIを含む）についてだけ印刷して結果の説明や食事

指導に用いるというものです。印刷用プログラムでは、信号の色を判別して印刷の有無を決めることがで

きます。 

 

 

■栄養素編の共通の内容 

栄養素編の結果票はすべて A4 両面 1 枚で構成されています。それぞれ内容は異なりますが類似して

います。次項のカリウムを例にして、内容に関する共通点を説明します。 

 

 



 

 

  

カリウム編レイアウト（表面） 

⑤ 

① 

②③ 

② 

④ 

⑥ 

⑦ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 

② 

⑧ 

カリウム編レイアウト（裏面） 



 

① ID と回答日 

回答者の IDが記載されます。 

 

② 回答者個人の結果 

クリーム色のセルには、回答者個人の摂取量や回答内容などの個人の結果が記載されています。表面、

裏面の様々な場所にあり、回答者の値や回答内容を照らし合わせながら、記載されている情報を読み解く

ことができます 

 

③ 回答者の当該栄養素摂取量 

回答者の当該栄養素摂取量が記載されています。この値は、推定エネルギー必要量のエネルギーを摂取

していると仮定した場合の摂取量です。 

 

④ めざしたい摂取量 

「日本人の食事摂取基準（2020年版）」で設定されている基準値が記載されています。回答者の性・

年齢階級に相当する値（妊婦・授乳婦の場合はこれらも考慮）が記載されています。ただし、年齢階級の

境界上で大きな不連続が生じないように数値をならした（smoothingを行った）値が記載されています。 

 

⑤ 平均的な日本人の摂取量 

国民健康栄養調査の結果に基づいた当該栄養素の摂取量の値が、「平均的な日本人の摂取量」として参

考に記載されています。現在は平成 23 年度および 24 年度調査の結果を平均し、回答者の性別と年齢

に合致した値が記載されています。平均的な日本人の摂取量が必ずしも理想的な摂取量ではありません

が、比較すると指導がしやすいでしょう。 

 

⑥ 摂取源食品群別当該栄養素摂取量 

当該栄養素の主な食品源となる食品と、食品群別の当該栄養素摂取量のグラフが記載されています。2

つのグラフが上下に並んでおり、上は回答者の摂取量です。下は平均的な日本人の摂取量です。 

 

⑦ 食品選択のアドバイス 

当該栄養素が豊富な食品について、1 回に食べるおよその量とそこに含まれる当該栄養素量、上手に

食べるための工夫が記載されています。 

 

⑧ 健康との関連などの各種情報 

裏面は主に、当該栄養素と健康との関連についての情報や、関連のある栄養素、上手に食べるための工

夫などが紹介されています。結果票それぞれ内容が異なります。 

 



 

■各結果票に共通の基本的な使い方 

引き続きカリウムの結果票を例に、各結果票で共通の部分を使いながらどのように指導するとよいか

見てみましょう。 

 

(1) 栄養素編には名前が表示されません。ID を確認して、別の人に返却しないように細心の注意を払い

ます。 

(2) 対象者の摂取量③とめざしたい量④を見比べて、どの程度摂取不足または摂取過剰なのかを確認し

ます。 

(3) 次に⑥の、回答者と平均的な日本人のグラフを見比べながら、回答者の食事の特徴を確認しましょ

う。例えば、平均的な日本人に比べて、回答者で摂取割合の小さい食品群があれば、その食品群は改

善のために増やしやすい食品かもしれません。このように、回答者の問題点を見つけ、指導のポイン

トを探ります。くりかえしになりますが、平均的な日本人に近づけることが必ずしも好ましいことで

はない場合もあります。近づけたいのはあくまでも、栄養素ごとに設定されている食事摂取基準の基

準値です。じゅうぶんにご注意ください。 

(4) 結果票に記載されていることを上から順にわかりやすい言葉で説明します。 

(5) 途中、回答者の食事の様子を聞き取りながら、さらに食事の特徴を把握します。 

(6) 回答者に、摂取量を増やしたい食品群、摂取量を減らしたい食品群を尋ねます。 

(7) 回答者と相談し、どの食品群の摂取量を増やし、どの食品群の摂取量を減らすかを決めます。 

(8) 時間的な余裕ならびに理解力に応じて、記載されている情報についても説明し、理解し、行動に移れ

るように促します。 

(9) 既によくがんばっているところがあれば、ほめてあげましょう。 

 

 

■各結果票の特徴と使い方 

 栄養素編の主な内容はこれまでに述べたとおりですが、特に裏面に記載されている情報はそれぞれ異

なります。また、栄養素ごとに指導のポイントが異なります。以下で個々の結果票の特徴と使い方を詳し

く見ていきましょう。それぞれ、一般基本編に加えて、信号判定が赤または黄のときには併用して指導し

たいところです。 

 

 



◆BMI 編 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BMI 編は他の栄養素とは異なり、回答者の栄養素摂取量や食べ方のグラフ等の記載はありません。①

肥満ややせの生じる理由、②BMIの説明、③肥満とやせの問題点、④望ましい BMIとその根拠、⑤体重

コントロールの方法などの説明が記載されています。肥満またはやせに関して学ぶことができます。「日

本人の食事摂取基準」で設定されているのぞましい BMI は年齢によって異なることから、その人の年齢

にあった BMIの範囲を確認してアドバイスします。 

 

・肥満およびやせは、食べたエネルギー量のみが影響するのではなく、食べたエネルギー量と使ったエネ

ルギー量のバランスが崩れた結果生じることを説明します。 

・食べたエネルギー量（エネルギー摂取量）は BDHQで計算されますが、申告誤差の問題が大きいため

これをもとに指導するのは困難です。特に肥満者は過小申告する傾向があります。 

・全体的な食習慣（野菜・果物の摂取、肉類・肉の脂身の食べ方、食べる速さなど）や運動習慣の有無な

どを聞き取って指導します。 

 

BMI編（表面） （裏面） 

① 

② 

③ 

⑤ 

④ 



◆たんぱく質編 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たんぱく質は、「日本人の食事摂取基準」で推奨量と目標量の 2つの基準値が設定されています。その

基準をいずれも満たしながら、不足しないように食べたい栄養素です。たんぱく質編には、共通の内容で

説明した、回答者の摂取量、平均的な日本人の摂取量、めざしたい摂取量、1回に食べる食品に含まれる

たんぱく質量などが記載されています。 

 

・腎臓に病気がないことを確認してから指導します。 

・摂取が足りていない場合、腎臓の病気がなければ、十分に食べるように伝えます。 

 

 

 

 

 

 

 

たんぱく質編（表面） （裏面） 



◆脂質編 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「日本人の食事摂取基準」では、脂質の目標量は、エネルギー摂取量に占める割合（%エネルギー）で

定められています。そのため結果票でも摂取量の単位は%エネルギーで記載されています。 

脂質は総摂取量だけでなく、それに占める脂肪酸のバランスも重要です。①では脂肪酸の種類と、とり

方の注意点が記載されています。また、②では脂肪酸の種類別に回答者の摂取状況が示されています。 

 

・脂質は多くの場合とりすぎが問題と考えられます。脂質のとりすぎがどのような病気と関連するか説

明します。 

・めざしたい摂取量の範囲に収まるように、減らしたい食品を見つけます。 

・回答者の知識や興味に合わせて、脂肪酸の種類や、飽和脂肪酸を少なめに、n-3 系脂肪酸を多めにす

ることなどをアドバイスします。 

・それらを達成するにはどのような食品に気をつけるとよいか、回答者の各脂肪酸の摂取量を参照しな

がら説明します。 

 

 

脂質編（表面） （裏面） 

① 

② 



◆飽和脂肪酸編 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「日本人の食事摂取基準」では、飽和脂肪酸の目標量は、エネルギー摂取量に占める割合（%エネルギ

ー）で定められています。そのため結果票でも摂取量の単位は%エネルギーで記載されています。 

飽和脂肪酸はとりすぎが問題となる栄養素です。気を付けたい食品は肉と乳製品です。そのことが①に

記載されています。 

 

・飽和脂肪酸のとりすぎと関連のある疾患を説明します。 

・めざしたい摂取量以下となるように、減らしたい食品を見つけます。多くの場合、肉類（鶏肉以外）、

乳類、菓子類（洋菓子）のとり方がポイントです。 

・肉の摂取が多い人には、肉よりも魚を食べること、肉の脂身は避けること、牛肉や豚肉より鶏肉を食べ

ることをアドバイスします。 

・乳製品の摂取が多い人には、低脂肪の商品に変えてみることをアドバイスします。 

・洋菓子の摂取が多い人には、含まれる生クリームやバターに飽和脂肪酸が多いことを伝え、食べすぎな

いようにアドバイスします。 

 

飽和脂肪酸編（表面） （裏面） 

② 



◆食物繊維編 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食物繊維は不足しやすい栄養素です。「日本人の食事摂取基準」の目標量をめざして、十分に食べるた

めに心がけたいポイントが①に記載されています。食物繊維は野菜や果物に多く含まれています。また、

主食として食べる穀類は摂取量も頻度も比較的多く、食事に与える影響も大きいことから、ここからの食

物繊維の摂取量を増やすことは、改善のひとつのポイントになります。①には回答者自身の玄米や胚芽米

を食べる頻度も記載されており、それを確認しながら指導できます。 

「日本人の食事摂取基準」では、5歳以下の小児に食物繊維の目標量が設定されていません。そのため

5 歳以下の場合は、6 歳以上の目標量と対象者の年齢の推定エネルギー必要量を用いて②の仮の「めざ

したい摂取量」を定めています。 

 

・食物繊維の機能や健康との関連を説明します。 

・めざしたい摂取量となるように、増やしたい食品を見つけます。 

・野菜や果物がたくさん食べられるような調理方法などを伝えます。 

・穀類の食べ方に関して現状を確認し、改善の余地があればアドバイスします。 

 

食物繊維編（表面） （裏面） 

② 

① 



◆アルコール編 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「日本人の食事摂取基準」に定められたアルコールそのものの基準値はありません。しかし、多くの疫

学研究から、1 日あたり 1 合以上の飲酒習慣によって、高血圧、脳卒中、肝機能の低下、ある種のがん

の発症のリスクが高まることがわかっています。そのため、「まもりたい摂取量」として 1 日あたり 1

合、エタノールに換算して 23gという値を①に記載しています。 

飲酒は様々な健康状態と関連があります。飲酒と関係ある健康状態や気をつけたいポイントを②に記

載しています。 

 

・アルコールと健康との関連を説明します。飲み過ぎには注意が必要であることを伝えます。 

・回答者の飲酒頻度と量を確認し、飲む頻度の多い人へは頻度を減らすように、一度に飲む量が多い人へ

は量を減らすようにアドバイスします。 

・のぞましい量である、1日あたり 1合以下となるようにアドバイスします。 

 

 

アルコール編（表面） （裏面） 

① 

② 



◆食塩編 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食塩は高血圧症や胃がんの予防のためにはとりすぎないようにしたい栄養素です。摂取を抑えるには

どのようにしたらよいか、そのポイントが①に記載されています。まずは「日本人の食事摂取基準」の目

標量をめざしつつ、それをたとえ達成できていたとしても、摂取量を常に抑えておきたいところです。そ

のため、①では摂取量の多い人が減らすことを意味する減塩だけでなく、すべての人が食塩を節約して摂

取することを推奨する「節塩」の観点でアドバイスが記載されています。 

加工食品には食品ラベルに食塩量またはナトリウム量が記載されています。この表示を食品選択の参

考にすることができます。単位の換算に関する説明が②に記載されています。 

ただし、食塩の摂取量は、家庭の味付けや調味料の使用習慣に左右されるため、BDHQのような限ら

れた質問項目から摂取量を推定するのは他の栄養素よりも困難であることを知っておく必要があります。 

 

・食塩と健康との関連や減塩（節塩）の必要性を説明します。 

・多くの人が日常的に摂取過剰となっていることや、意識している人でもさらに改善の余地があること

を伝えます。 

・①で回答者の食習慣も確認しながら、めん類のスープの飲み方や調理の工夫、調味料の使い方などを参

考にアドバイスします。 

食塩編（表面） （裏面） 

① 

② 



◆カリウム編 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カリウムは血圧の低下、脳卒中や骨粗鬆症の予防に関係する栄養素です。また、ナトリウムの排泄を促

す働きもあり、カリウム摂取量の増加とナトリウム摂取量の抑制は同時に意識したいものです。①にこの

働きが記載されています。回答者の食塩摂取量もここで確認できます。カリウムの摂取量を増やすには、

野菜や果物を多めにとるだけでなく、穀類や豆類の食べ方も見直すとよいことが②に記載されています。

回答者の、玄米や胚芽米を食べる頻度と納豆の摂取頻度もここで確認できます。「日本人の食事摂取基準」

の目標量をめざして積極的にとりたい栄養素です。 

 

・カリウムと健康との関連やナトリウム排泄の効能を説明します。 

・野菜や果物などを増やすことをアドバイスします。 

・精製度の低い穀類や豆などの皮の部分にもカリウムが含まれていることを説明し、回答者の主食や納

豆の摂取頻度を確認しながら、主食を変えたり、納豆を追加したりすることなどを具体的にアドバイス

します。 

 

 

カリウム編（表面） （裏面） 

① 

② 



◆カルシウム編 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カルシウムは骨をつくるのに必要な栄養素です。「日本人の食事摂取基準」の推奨量を目標に、十分に

摂取したいところです。カルシウムの豊富な食品としては牛乳があります。そのほかにも、他の乳製品や

骨ごと食べる小魚、豆類、緑の濃い葉野菜などにはカルシウムが豊富です。牛乳が飲めない人にはこれら

の食品の摂取状況を把握してアドバイスします。また牛乳の飲みすぎは飽和脂肪酸のとりすぎにつなが

ります。牛乳をたくさんのむ場合には低脂肪乳を勧めます。 

骨を強くするには、カルシウムの摂取以外にもたくさんのことが影響しています。栄養素以外に運動や

喫煙のアドバイスも含めて裏面で①のように記載されています。ここで、骨との関係が考えられる、カリ

ウム、ビタミン D、ビタミンK などのほかの栄養素に関しても回答者の摂取量を確認できます。 

 

・骨の健康のためにはカルシウムやそのほかの栄養素が必要であることを説明します。 

・牛乳、野菜、豆類の摂取状況や好き嫌いの有無を確認し、増やせる食品がある場合はそれらを積極的に

とるように勧めます。 

・牛乳やその他の乳製品はなるべく低脂肪のものを選ぶようにアドバイスします。 

・骨の健康のために必要な栄養素や他の生活習慣を紹介し、できることがあれば取り入れるようにアド

バイスします。 

カルシウム編（表面） （裏面） 

① 



◆鉄編 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鉄は血液中のヘモグロビンを造っており、鉄欠乏性貧血を防ぐのに必要な栄養素です。のぞましい摂取

量として記載されている、「日本人の食事摂取基準」の推奨量を目標に、十分に摂取したいところです。

レバーや貝類などの、多く含まれる食品も中にはありますが、これらの食品をたまに食べるだけではあま

り効果はありません。野菜、豆、魚などにも少しずつ含まれている栄養素ですので、これらの食品を中心

に、主菜、副菜を十分にとってバランスの良い食事を心がけることが重要であることを説明します。 

鉄は吸収率の低い栄養素です。摂取量を増やすだけではなく、吸収率を高める食べ方をすることも大切

です。食べ方のポイントが裏面で①のように記載されています。ここで、ポイントとなるビタミン C に

関して、回答者の摂取量を確認できます。 

 

・貧血予防のために、鉄が必要であることを説明します。 

・日々の食事の中で鉄を摂取するためには、レバーや貝などの含有量が多い食品のみに頼らず、野菜、豆、

魚などを積極的に取り入れるようにアドバイスします。 

・吸収率を高めるためには、ビタミン C や動物性たんぱく質と組み合わせるとよいことを説明します。 

 

鉄編（表面） （裏面） 

① 



◆ビタミン C編 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミン C は脳卒中やがんの予防に関係しています。のぞましい摂取量として記載されている、「日本

人の食事摂取基準」の推奨量を目標に、十分に摂取したい栄養素です。野菜、果物、いもなどに多く含ま

れており、日々の食事でこれらの食品を取り入れることが重要です。一方、ビタミン C は壊れやすい栄

養素です。ビタミン C を含む食品の摂取量をふやすだけではなく、これらの食品の保存方法や調理方法

に工夫が必要です。それらに関して裏面で①のように記載されています。回答者の調理の頻度や興味に応

じてこれらのことも説明に取り入れると効果的な指導となるでしょう。野菜や果物の中にはビタミン C

の含有量が多いものと少ないものがあります。これらが②に記載されており、ビタミン C の摂取量を増

やすためには、野菜や果物の中でも特にどのような食品がよいか、具体的に把握できます。 

 

・ビタミン Cと健康の関連を説明します。 

・ビタミン Cを多く含む野菜、果物、いもなどを日々の食事で積極的にとるようにアドバイスします。 

・ビタミン Cは壊れやすい栄養素であり、保存や調理方法に工夫するとよいことを説明します。 

 

ビタミン C 編（表面） （裏面） 

① 

② 



◆葉酸編 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

葉酸は妊娠を計画している女性、または妊娠の可能性がある女性にとって大切な栄養素です。循環器疾

患の予防する可能性があることも知られています。「日本人の食事摂取基準」で定められている推奨量を

めざして十分摂取したい栄養素です。特に、妊娠女性の推奨量は非妊娠時に比べて 2 倍程度高く設定さ

れており、不足しないように気を付けたいものです。 

葉酸編には、共通の内容で説明した、回答者の摂取量、平均的な日本人の摂取量、めざしたい摂取量、

1 回に食べる食品に含まれる葉酸量などが記載されています。妊婦への食事指導には、一般基本編と併

用して葉酸編を全員に追加しておくことで、葉酸の大切さなどを伝えることができます。 

 

・回答者が妊娠中か否かを確認して指導します。 

・妊娠中または妊娠を計画している女性では特に必要であることを説明します。 

・緑の濃い葉野菜など、葉酸の多く含まれている食品を十分に食べるように伝えます。 

 

 

 

葉酸編（表面） （裏面） 


