
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育推進協力店データベース 

「e お店ダス」は QR コードから！ 

A 弁当 

栄養成分表示 

 
エネルギー  647kcal 

たんぱく質   26.4g 

脂質      19.2g 

炭水化物    92.1g 

食塩相当量    2.1g 

B 弁当 

栄養成分表示 

 
エネルギー  829kcal 

たんぱく質   20.4g 

脂質      32.2g 

炭水化物   114.5g 

食塩相当量    2.9g 

・

愛知県に登録されている「食育推

進協力店」とは、食育・健康情報

を提供するお店のこと。食育推進

協力店のなかでも「栄養成分表示

のお店」では栄養成分を表示して

います。外食していても食べてい

る物のカロリーが分かるのでバ

ランスもとりやすくなります。 

塩分量を知りたい場合、「食塩相当量」の欄をチェック! 

まれに「ナトリウム」と表記されていますが、この場合は計算して換算が必要です。 

食塩の量（ｇ）＝ナトリウムの量(mg)×２．５４÷１０００ 

栄養成分表示が 100g 当たりか、1 個当たりか等必ず重量の

記載があります。他の商品と比較する時にはまず確認を！ 

健康づくり 
ﾏｽｺｯﾄｷｬﾗｸﾀｰ 

 

栄養成分表示 

栄養成分表示 
(1 製品 200ml 当たり) 

 
エネルギー  89kcal 

たんぱく質   1.5g 

脂質      0.2g 

炭水化物   20.3g 

ナトリウム  40mg 

包装されている加工食品には、一定の基準に基づき 

栄養成分が表示されています。 

注目！ 

日進市健康課 



 
 

 

１食で「主食」「主菜」「副菜」がそろうように意識します。 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

■ １日に必要なエネルギーの目安  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

■ １日に必要な食塩の目安  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全員 
 

１日中座っている 

ことがほとんどの人 
 

 ①以外の人 

副菜 主食 主菜 

主な栄養素：炭水化物 主な栄養素：たんぱく質 主な栄養素：ビタミン・ミネラル 

歳歳 

歳以上 

歳

歳 

歳以上 

歳

１日の目安量 女性 

① 

② 

① 

② 

① 

② 

カロリーや栄養が 

自分にぴったりか 

目安になる！ 

① 

② 

で割ると 
１食分のエネルギー・ 

食塩量の目安が 

分かる！ 

男性

性 

年齢 男性 女性 

歳 未満 未満

歳 未満 未満

歳 未満 未満

歳以上 未満 未満

 


