
必ずチェックしよう！栄養成分表示

毎
年
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月
は「
食
育
月
間
」、毎
月
19
日
は「
食
育
の
日
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　昨
今
、
栄
養
の
偏
り
や
不
規
則

な
食
事
、
肥
満
や
生
活
習
慣
病
の

増
加
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
問
題
が

生
じ
て
い
ま
す
。
毎
日
の
食
生
活

に
不
安
を
感
じ
て
い
る
方
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
の

機
会
に
、
食
に
つ
い
て
正
し
い
知

識
を
身
に
つ
け
て
、
食
生
活
を
見

直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　ど
ん
な
栄
養
素
が
ど
の
く
ら
い

含
ま
れ
て
い
る
の
か
、
食
品
を
見

た
だ
け
で
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、

そ
れ
を
一
目
で
分
か
る
よ
う
に
し

た
の
が
栄
養
成
分
表
示
で
す
。
普

段
か
ら
ス
ー
パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
に

並
ぶ
た
く
さ
ん
の
食
品
か
ら
健
康

を
考
え
て
選
ぶ
と
き
の
目
安
に
し

て
、
健
康
な
食
生
活
に
役
立
て
ま

し
ょ
う
。

栄
養
成
分
表
示
を

活
用
し
て
健
康
づ
く
り
に

役
立
て
よ
う

　愛知県では、栄養成分表示や食育・健康情報を提供するお店を「食育推進
協力店」として登録し、県のホームページなどで公開しています。食育推進
協力店の中でも「栄養成分表示のお店」では、栄養成分を表示しています。
ヘルシーな外食チョイスにご活用ください。
　※愛知県の食育推進協力店は、以下の愛知県ホームページよりご確認くだ
さい。

愛知　食育　協力店 検索

誤解しがちな
表示の仕方

自分に必要な
カロリーを知ろう

　近年、家族それぞれの生活時間のずれ、単身世帯の増加など生活スタイルが多様
化し、家族がそろって食事をする機会が減っています。毎日は難しいかもしれませ
んが、月に1回からでも家族でテーブルを囲む機会を作ってみませんか。

買い物や調理を一緒
に行えば、一層きず
なが深まります。

箸の正しい持ち方や食事
マナーなど、正しい知識
を身につけられます。

一人の食事では、偏った献立
や時間も不規則になりがちで
す。家族での食事は、規則正
しい食生活に役立ちます。

規則正しい食生活に食文化・マナーの伝承食事が楽しくなる

○○％減塩
比較対象商品と比べ、減らした量を表記したも
のです。

無塩、塩分ゼロ
食品100ｇあたりに含まれるナトリウムが5mg
未満のものです。

塩分控えめ
食品100ｇあたりに含まれるナトリウムが
120mg以下のものです。

食塩無添加
食品の加工の段階で食塩を使用していないこと
を表すもの。食塩が含まれていないことを表す
ものではありません。

うす塩味
味つけの表現であり、食塩の含有量を表したも
のではありません。

カロリーゼロ・ノンカロリー
100mlあたり5kcal未満のもの。つまり、
500mlペットボトルの場合だと25kcal未満。

カロリー控えめ・低カロリー
100mlあたり20kcal以下のもの。つまり、
500mlペットボトルの場合だと100kcal以下。

～表示を活用するために～

家族と一緒に食事をすると…

食育推進協力店をご存知ですか？毎月19日は、おうちでごはんの日

【活用例】お医者さんから脂肪を控えるように言われた場合

エネルギー 875kcal
たんぱく質 36.2ｇ
脂質 37.4ｇ
炭水化物 98.6ｇ
食塩相当量 3.2g

エネルギー 657kcal
たんぱく質 25.2ｇ
脂質 18.0ｇ
炭水化物 98.6ｇ
食塩相当量 2.0g

グラム➡カロリーへ
換算してみよう

豆知識

●たんぱく質1ｇ＝約4kcal
●脂質　　　1ｇ＝約9kcal
●炭水化物　1ｇ＝約4kcal

Ａ弁当
内容量 400ｇ

栄養成分表示
（1食（400ｇ）あたり）

Ｂ弁当
内容量 400ｇ

栄養成分表示
（1食（400ｇ）あたり）

この
ステッカーが

目印です

内容量　200ｍｌ
栄養成分表示（例）：

（100ｍｌあたり）

エネルギー 50kcal
たんぱく質 1.5ｇ
脂質 1.0ｇ
炭水化物 4.2ｇ
ナトリウム 100mg
カルシウム 1.5g
ビタミンＣ 1.2g

実際に食べる量をふまえて栄
養成分の含有量をチェック！
表示単位は、100g、100ml、
1食分等、食品ごとに異なる
ため、必ず食品単位と食べる
量を確認しましょう。

肥満にならないよう、摂り過
ぎに注意しましょう。

生活習慣病の危険性を高め
る恐れがあるため、摂り過ぎ
に注意しましょう。

ナトリウム（塩分）は主に食
塩から摂取されますが、「ナ
トリウム＝食塩」ではありま
せん！
食塩相当量（g）＝ナトリウム

（mg）×2.54÷1,000で計算
できます。
※日本人（成人）の食塩相当量の目
標量は1日あたり、男性8.0g未満、女
性7.0g未満です。（厚生労働省「日本
人の食事摂取基準」（2015年版）

飲み物の場合は、炭水化物
（g）≒砂糖（g）です。

1,400kcal～
2,000kcal

2,400kcal～
3,000kcal

2,200kcal
（±200kcal）

男性

6～
9歳

70歳
以上

10～
11歳

女性

※①：１日中座っていることがほとんどの人
　②：①以外の人

１日に必要な
エネルギーの目安
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