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【研究要旨】 

世界保健機関は Free sugars の総エネルギー摂取量にしめる割合を１０％以下に減らすことを推

奨した。しかし、日本人の食事摂取基準２０１５年版では糖類摂取量の基準に関する記載が無い。

本研究では、諸外国の食事摂取基準および食事ガイドラインにおける糖類の定義、基準値とその

根拠を調査し、日本人における糖類の食事摂取基準策定のための基礎資料とすることを目的にし

た。厚生労働省が公開している諸外国の栄養政策食事摂取基準の概要と国連食糧農業機関が

公開している Food based dietary guidelines、Nutrition at a Glance Second Edition を参考に、諸外

国の食事摂取基準および食事ガイドラインの糖類に関する記述の確認を行った。諸外国の食事

摂取基準では糖類を示す用語に Added sugars、Free sugars、Non-milk extrinsic sugars を用い

て、その摂取量がエネルギーにしめる割合あるいは重量の基準値が策定されていた。 

日本人の食事摂取基準に糖類を策定するためには、まず糖類の定義を確立し、日本人の糖類

摂取量の実態を明らかにする必要がある。 

 

A. 背景と目的 

 世界保健機関（World Health Organization：

WHO）は２０１５年に Free sugars（製造、調理、

消費の過程において食品や飲料に添加され

る単糖、二糖類を含む糖類およびハチミツ、シ

ロップ、果汁、濃縮果汁にもともと含まれている

糖類）の総エネルギー摂取量にしめる割合を１

０％以下に減らすことを推奨した 1）。さらに最終

的には５％まで減らすよう示唆している。英国

の Scientific Advisory Committee on Nutrition

（SACN）も同様に Free sugar 由来のエネルギ

ーが総エネルギー摂取量にしめる割合が５％

を超えないようにすることを推奨している 2）。 

 一方で、我が国の食事指針である日本人の

食事摂取基準２０１５年版では糖類摂取量の

基準に関する記載は無く、今後の課題におい

て「目標量の設定に資する研究を進める必要

がある」と示唆されているのみである 3）。 

 本研究では、諸外国の食事摂取基準および

食事ガイドラインにおける糖類の定義、基準値、

糖類との関連を検討した健康影響を可能な限

り網羅的に調査し、日本人における糖類の食

事摂取基準策定のための基礎資料とすること

を目的にした。 

 

B. 方法 

B-1. 食事摂取基準、食事ガイドラインの収集 

 厚生労働省が公開している諸外国の栄養政

策食事摂取基準の概要 4）と国連食糧農業機

関（Food and Agriculture Organization of the 

United Nations：FAO）が公開している Food 

based dietary guidelines5）、Nutrition at a 

Glance Second Edition6）の Appendix B.1: 

Global dietary guidelines and Dietary 
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Reference Intakes を参考に、諸外国の食事摂

取基準および食事ガイドラインの確認を行っ

た。 

 

B-2. 情報の抽出 

 諸外国の食事摂取基準または食事ガイドラ

インの内容を吟味し、①糖類の定義、②基準

値または糖類の摂取に対する提言、③糖類と

の関連を検討した健康影響に関する情報を抽

出した。 

 

C. 結果ならびに考察 

 合計 56 カ国が調査対象として収集された。

調査対象国における地域別の内訳は、アフリ

カ 4 カ国（ナミビア共和国 7）、ナイジェリア連邦

共和国 8）、シエラレオナ共和国 9）、南アフリカ

共和国 10））、アジアと太平洋 19 カ国（オースト

ラリア連邦 11,12）、バーレーン王国・クエート国
13,14）、バングラデシュ人民共和国 15）、中華人

民共和国 16,17）、フィジー諸島共和国 18）、インド
19）、インドネシア共和国 20）、日本国 3,21）、マレ

ーシア 22,23）、ニュージーランド 24-33）、フィリピン

共和国 34,35）、大韓民国 36,37）、サウジアラビア王

国 38）、シンガポール共和国 39-42）、スリランカ民

主社会主義共和国 43）、台湾 44）、タイ王国 45,46）、

ベトナム社会主義共和国 47））、中近東 3 カ国

（レバノン共和国 48）、オマーン国 49）、カタール

国 50））、欧州 14 カ国（アルバニア共和国 51）、

ブルガリア共和国 52）、フランス共和国 53）、ジョ

ージア 54）、ギリシャ共和国 55,56）、アイルランド
57-60）、イスラエル 61）、マルタ共和国 62）、オラン

ダ王国 63-66）、スロベニア共和国 67）、スウェーデ

ン王国 68,69）、スイス連邦 70,71）、トルコ共和国 72）、

グレートブリテン及び北アイルランド連合王国

（イギリス）2,73-75））、ラテンアメリカとカリブ海 14

カ国（アンティグア・バーブーダ 76）、バハマ諸

島 77）、バルバドス 78）、ベリーズ 79）、ブラジル連

邦共和国 80,81）、キューバ共和国 82,83）、ドミニカ

国 84,85）、グリーンランド 86）、グレナダ 87）、ガイア

ナ共和国 88）、ジャマイカ 89）、セントルシア 90）、

セントビンセント及びグレナディーン諸島 91）、

セントキッツ・ネビス連邦 92））、北アメリカ 2 カ国

（アメリカ合衆国 93-96）、カナダ 97-99））であった。 

 合計 99 報の収集を行った（うち食事摂取基

準21、食事ガイドライン78）。そのうち、56報（う

ち食事摂取基準 12、食事ガイドライン 44）に糖

類の定義、基準値とその根拠、糖類の摂取に

対する提言、糖類との関連を検討した健康影

響に関するいずれかの記述を確認した。 

 表 1 には糖類を示す用語と定義を示す。糖

類は Added sugars（添加糖）16,37,93,100,101)、Free 

sugars1,2,35）、Non-milk extrinsic sugars53,73）が

用いられていた。定義は用語により若干の違

いがあるが、調理の過程や食品の製造工程、

消費（摂取）する場合に添加する単糖および

二糖類（砂糖やはちみつ、シロップ、果汁など

の調味料）を指しており、未調理の食品そのも

のに含まれるものではない。 

 表2には諸外国の食事摂取基準の糖類摂取

基準値を示す。糖類の基準値を定めた国（機

関）では、糖類の総エネルギー摂取量にしめ

る割合を 25％以下 93）、10％以下 1,35,37,73,82,101） 、

10％未満 16）、5％以下 2）の制限を推奨ししてい

た。またフランス 53）は乳糖とガラクトースを除く

全ての砂糖の総消費量を上限１００g/日に制

限していた。基準値の策定にはう蝕、肥満（エ

ネルギー摂取、体重増加）、栄養素摂取量へ

の影響を根拠としていた。 

 表 3 には諸外国の食事バランスガイドに記載

されている糖類の摂取量または摂取に対する

提言を示す。多くの国で、砂糖または砂糖が

入っている飲料や菓子類の摂取を控えるよう

な提言がなされていた。 

 表 4 には糖類との関連を検討した健康影響

を示す。策定根拠として糖類摂取量との関係

が検討されていた健康影響はう蝕や肥満、栄

養素摂取量への影響のほか、2 型糖尿病や血

清脂質、血圧、心血管疾患であった。 

 糖類は Added sugars（添加糖）16,37,93,100,101)、

Free sugars1,2,35）、Non-milk extrinsic 
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sugars53,73）が用いられ、その摂取量がエネル

ギーにしめる割合あるいは重量の基準値が策

定されていた。日本人の食事摂取基準に糖類

を策定する場合においても、まずは糖類を示

す用語とその定義を明確にする必要がある。 

 諸外国の糖類の基準値策定にはう蝕、肥満

（エネルギー摂取、体重増加）、栄養素摂取量

への影響が根拠となっていた。また、2 型糖尿

病や血清脂質、血圧、心血管疾患への影響も

検討されており、基準値策定の参考となる。こ

れまで日本人の食事摂取基準のエネルギー

および各栄養素摂取基準値はそれぞれの摂

取量と出納試験（例：ビタミン B1 摂取量と尿中

ビタミン B1 排泄量）あるいは健康影響（例：ナイ

アシン摂取量とペラグラ）を加味して策定され

てきた 3）。今回の結果から糖類に関しても、う

蝕や肥満の発症を予防する目的で基準値の

設定出来る可能性があるがある。一方で、糖

類の摂取量が他の栄養素摂取量に影響する

可能性を考慮して基準値を設定している国

（機関）もあった 37,93）。このことから、糖類の摂

取基準値策定にあたっては、従来の各栄養素

と出納試験・健康影響との考え方だけでなく、

各栄養素摂取への影響も考慮すべきかを検

討する必要がある。 

 基準値策定には、集団の習慣的な摂取量の

記述が必要である。しかし日本人の習慣的な

糖類摂取量を推定した報告した文献は少ない
102-104）。そのため、WHO が推奨する Free 

Sugars の摂取量 1）を超えているものがどの程

度存在するのか不明である。これまでに日本

人の糖類摂取量の推定値の報告が少なかっ

たのは、日本標準食品成分表が2015年版（七

訂）105）に改訂されるまで糖類の摂取量を算出

することができなかったためだと考える。 

 日本人の食事摂取基準に糖類を策定するた

めには、まず糖類の定義を確立し、日本人の

糖類摂取量の実態を明らかにする必要があ

る。 
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