




資料内の表の差し替えについて（ご案内） 

 

中面 左下  

秘伝その２ 栄養成分表示を見るべし！ 内の ＜１食分の目安＞ について 

 

日本人の食事摂取基準(2025年版)が施行となったことから、 

下記のとおり読み替えて、ご活用ください。 

 

 

  

〈１食分の目安〉

エネルギー（kcal） 650 680 370

たんぱく質（ｇ） 16.7 16.7 7.2

脂質（ｇ） 18.1 18.9 10.3

炭水化物（ｇ） 93.4 97.8 53.2

食塩相当量（ｇ） 1.0

日本人の食事摂取基準（２０２５年版）

18～29歳
女性

30～49歳
女性

３～５歳
男女

2.2

※３～５歳のお子さんは、１日150～200kcalくらいの
おやつを食べることを想定し、算出しています。


