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日本人の食事摂取基準（2020年版）が発表 

 

今年、「日本人の食事摂取基準（2020年）が発表されます。2020年版は、高血圧・脂質・糖尿病・

慢性腎臓病の発症と重症化予防の観点に加え、高齢者の低栄養やフレイルの予防も視野に入れて策定

されています。                                                                

必要エネルギー量を算出する際、これまでは BMI22を基準として求めることが多かったのですが、

最近の研究では、最も死亡率の低い BMI はアジアでは 20～25であることがわかってきました。２

型糖尿病でも、日本人や中国人では、総死亡率がもっとも低い BMIは 20～25だと報告されていま

す。 

 

 
 

 

BMI２２を基準として設定することは一定 

の目安にはなりますが、現在は、健康的な 

食事をする上で、目標となる BMI は 20～ 

25と許容幅があるという考え方に変わって 

きました。もちろん、年齢が若く、特に 

肥満があり、インスリン抵抗性がある場合 

には、食事や運動などの生活スタイルを 

積極的に改善する必要があることは変わり 

ません。その場合は、食事のカロリー制限 

にって肥満を解消するのは効果的な治療に 

なります。 

 

食事療法を長く継続するためには、個々 

の食習慣を尊重しながら、病態に基づいて 

柔軟な対応をすることが求められます。 

それぞれのリスクを評価し、食事を楽しむことも必要なことだと考えます。 

 

＜糖尿病患者が食事で気をつけるべきこと＞ 

●食物繊維が豊富に含まれる食品を食べること。●咀嚼力と血糖コントロールとの関係も重要。口腔

ケアも大切。●朝食を必ず食べる習慣をつける。●就寝前の夜食をやめる。 

基本的な生活習慣の改善・継続が一番大切です。 
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