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お問合せ先

栄養成分が多いこと を強調する場合の

表示の基準

栄養成分等が少ないこと を強調する場合の

表示の基準

補給ができる旨の表示 適切な摂取ができる旨の表示

栄養強調

表示の

種類

高い旨 含む旨 強化さ れた旨 含まない旨 低い旨 低減さ れた旨

表現例
・  高○○

・  ○○豊富

・  ○○源

・  ○○供給

・  ○○含有

・  ○○30%

アップ

・  ○○2倍

・  無○○

・  ○○ゼロ

・  ノ ン○○

・  低○○

・  ○○控えめ

・  ○○ライト

・  ○○30%

カット

・  ○○10g オフ

・  ○○ハーフ

該当する

栄養成分

たんぱく 質、食物繊維、亜鉛、カリ ウム、カ ルシウ

ム、鉄、銅、マグネシウム、ナイアシン、パント テン

酸、ビオチン、ビタ ミ ンA 、B 1、B 2、B 6、B 1 2、C 、D 、

E、K 及び葉酸

エネルギー、脂質、飽和脂肪酸、コレステロール、

糖類、ナト リウム

あなたに必要な栄養素等をバラ ンスよく 摂取するために、

栄養成分表示や栄養強調表示を 活用し まし ょ う 。

栄養強調表示の意味を知って、食生活に役立てまし ょ う

栄養強調表示の意味を 知ると 、

食品を 選ぶ時に役に立ちそう ね。

栄養成分表示をう まく 活用すれば、

栄養面でバラ ン スの取れた食事に

でき そう だわ。

不足や過剰摂取によっ て健康の保持・

増進に影響がある 栄養素等について

は、基準に基づいて 栄養強調表示を

するこ と ができ ます。

栄養成分表示や栄養強調表示を 活用

し て、自分に不足し がち な栄養素等が

多く 入っ た食品を 選んだり 、控えたほ

う がいい栄養素等が少な い食品を 選

んだり でき ると いいですね。

栄養成分表示以外に、「 たっ ぷり 」と か「 控

えめ」 と いっ た表示を よ く 見る けど、そ

れぞれどんな意味があるのかし ら ？

消費者庁食品表示企画課　 03-3507-8800（ 代表）
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栄養成分表示を
活用し てみませんか？

栄養成分表示っ てなに?

バラ ンスのと れた

食生活のために

　 容器包装に入れら れた加工食品や添加物には、エネルギー及びたんぱく 質、脂質、

炭水化物、ナト リ ウム（ 食塩相当量に換算し たも の）等の栄養成分の含有量が表示

さ れています。

　 私たち は、栄養成分表示を 活用する こ と によ っ て、エネルギーや栄養素を どのく

ら い摂取する こ と ができ るかを 知る こ と ができ 、摂取不足や摂り すぎを 防ぐ こ と に

役立てるこ と ができ ます。

栄養成分表示

1カップ（ 110g ）当たり

エネルギー
89k ca l

たんぱく 質
3 .8 g

脂質

3 .4 g

炭水化物
10 .9 g

食塩相当量
0 .1 g

こ の食品には、こ れく ら いのエネルギー

と 栄養成分が入っ ているのね。 含まれている エネルギーと

栄養成分の量です。
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栄養成分表示を活用し てみませんか？

あなたに必要なエネルギーや栄養素の量はどのく ら い？

65歳以上

21 .5～24 .9k g /m ²

　  目標と するB M I

身体活動

レベル

男性 女性

18～49歳 50～69歳 70歳以上 18～29歳 30～49歳 50～69歳 70歳以上

低い 2 ,300 2 ,100 1 ,850 1 ,650 1 ,750 1 ,650 1 ,500

ふつう 2 ,650 2 ,450 2 ,200 1 ,950 2 ,000 1 ,900 1 ,750

高い 3 ,050 2 ,800 2 ,500 2 ,200 2 ,300 2 ,200 2 ,000

① あなたのB M Iは？

例 ：  身長165cm（ = 1 .65m ）、体重55k g の人の場合　 ⇒55(k g )÷1 .65 (m )÷1 .65 (m )= 20 .2

÷ ＝÷

身長

m

体重

k g

身長

m

B M I

k g /m ²

② 身体活動レベルは？

特　 　 徴 身体活動レベル

1日のう ち座っ ているこ と がほと んど 低い

座っ ているのが中心だが、歩行・ 軽いスポーツ等を行う ふつう

移動や立っ ているこ と が多い仕事又は活発な運動を行っ ている 高い 

身体活動レベル

B M I は体格の指数で、エネルギーの摂取量及び消費量のバラ ンスの維持を 示す指標と し て用

いら れています。

単位： k ca l

あなたのB M I は目標と する B M I の範囲に入っ ていまし たか？ 

あなたのB M I が範囲を 上回っ ている 場合はエネルギー量を 控

えめに、範囲を 下回っ ている 場合はエネルギー量を多めにする

等、調整し まし ょ う ！

　 バラ ン スのと れた食生活のためには、過不足なく 、あなたにち ょ う どよ いエネルギーや

栄養素の量がわかると よいですね。

■摂取と 消費のバラ ンス
エネルギーの摂取量と 消費量が等し いと き 、体重の変化はあり ません。健康の保持・ 増進、

生活習慣病予防のために、望まし い B M I を維持するよう 摂取と 消費のバラ ンスをと るこ と

が大切です。

年齢や身体活動レベルによって、１日に必要な

エネルギー量の目安が異なり ます。

18～49歳

18 .5～24 .9k g /m ²

50～64歳

20 .0～24 .9k g /m ²

③ あなたに必要なエネルギー量は？

76

冷凍チャーハン 中華風インスタ ント スープ

食品をスーパーマーケッ ト などで購入する際も 、

栄養成分表示を確認し てみまし ょ う 。

減塩ド レッシング ド レッシング

栄養成分表示を活用し てみませんか？

栄養成分表示
1 食分（ 5 .7g ）当たり

エネルギー 27k ca l

たんぱく 質 1 .8 g

脂質 1 .2 g

炭水化物 2.3 g

食塩相当量 1.1 g

栄養成分表示
1食分（ 1 5g ） 当たり

エネルギー 46k ca l

たんぱく 質 0 .3g

脂質 4 .2g

炭水化物 1 .7g

食塩相当量 1 .2g

栄養成分表示
1食分（ 2 25g ） 当たり

エネルギー 434k ca l

たんぱく 質 11 .2g

脂質 13 .0g

炭水化物 68 .0g

食塩相当量 2.4g

栄養成分表示
1食分（ 15 g ）当たり

エネルギー 42k ca l

たんぱく 質 0 .5g

脂質 3 .9g

炭水化物 1.2g

食塩相当量 0.9g

夕 食

｢ 減塩 」「 食塩●● %

カッ ト 」などと 表示し

て あ る 食品は、他の

同種の食品に比べて

ナト リ ウム量が100g

当たり 120m g 以上少

なく 、かつ、25% 以上

低減さ れています。

夕食のサラ ダ のド レ ッ シ

ング、どれにし よう かし ら 。

「 減塩」と 表示し てあるわ。

合計する と エネルギーは46 1k ca l。食塩相当量は3 .5ｇ なので、成人

女性の１ 日当たり の食塩の目標量の約半分を摂取するこ と になるのね。

今日の昼食は簡単に冷凍食品と イ ンスタ ント 食品にし まし ょ う 。

栄養成分表示が表示さ れているわね。

昼 食
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食パン（ 2枚）  ボンレスハム（ 4枚）

● 食パン1 枚分のエネルギー及び栄養成分量

● 1食当たり の食塩相当量

1 .2 g  ＋ 2 .0 g  ＝ 3 .2 g

● 食パン： 1 斤（ 6枚切り ）360 g の 　　、1枚分の食塩相当量は……

1 .0（ g ） ÷ 100（ g ） × 360（ g ） ÷ 6（ 枚） ＝ 0 .6（ g ）

● 朝食で食パンを2枚食べた場合の食塩相当量

0 .6（ g ） × 2枚 ＝ 1 .2（ g ）

スーパーマーケッ ト やコ ンビニエンススト アなどに並ぶたく さ んの食品。どれを 選ぼう

か迷っ てし まう こ と があり ますね。栄養成分表示をう まく 活用し て自分にあっ た食品を選び、

栄養面でバラ ンスの取れた食事を摂取するこ と に役立てまし ょ う 。　

　 具体的に、どのよう に活用すればよいでし ょ う か？ 1日の食事を例に、考えてみまし ょ う 。

栄養成分表示を活用し てみませんか？

栄養成分表示をどのよう に活用し たら いいの？

食パン（ 2枚） いちごジャ ム ボンレ スハム（ 4枚）

栄養成分表示

（ 100 g 当たり ）

エネルギー 245k ca l

たんぱく 質 8.6g

脂質 3.5g

炭水化物 44 .7g

食塩相当量 1.0g

栄養成分表示

 1食分（ 20g ）当たり

エネルギー 47k ca l

たんぱく 質 0g

脂質 0g

炭水化物 11 .8 g

食塩相当量 0g

栄養成分表示

（ 100 g 当たり ）

エネルギー 118k ca l

たんぱく 質 18.7g

脂質

1.8g炭水化物

4.0g

食塩相当量 2.8g

朝 食

主食のト ースト 、主菜のハムエッグ、副菜のサラダ、

そし て紅茶。そのう ち、食パン、ト ースト に塗るいち

ごジャム、ハムの栄養成分表示を見てみましょう 。

1食分当たり で表示し ているも のと 100g 当たり で

表示し ているも のがあるのね。

同じ よ う にボン レ スハム4枚当た

り の量も 計算する と 、朝食のパン

と ハムの食塩相当量が3.2g 。成人

女性の1日当たり の食塩の目標量

の半分近く になっ てし まう わね。

単位に

注意

単位に

注意

A

A

食パン1枚分の

エネルギー及び

栄養成分量

栄養成分表示に

記載さ れた量
1斤当たり の量（ g ）

1斤をスラ イ ス

し た枚数 ＝÷ ÷×

32

栄養成分表示を活用し てみませんか？

※1日3食（ 朝・ 昼・ 夕）で均等に食べるとし た場合

エネルギーを産生する栄養素にはたんぱく 質、脂質、炭水化物があります。

次のよう なバランスで摂取すること が健康の保持・ 増進のために理想的です。

単位 ：  % エネルギー

■エネルギー産生栄養素バランス

④ あなたのたんぱく 質、脂質、炭水化物の目標量は？

たんぱく 質 ：  2 ,000×(13～20% ) ÷4＝65～100ｇ

脂質　 　 　：  2 ,000×(20～30% ) ÷9＝44～67ｇ

炭水化物   ：  2 ,000×(50～65% ) ÷4＝250～325ｇ

（ 例） エネルギー量の目安が、2,000k ca l の場合、

たんぱく 質、脂質、炭水化物の目標量は次

のよう に計算するこ と ができ ます。

炭水化物

50～65

たんぱく 質※ 

13～20

脂質

20～30

⑤ あなたの1日当たり の食塩相当量の目標量は？

成人男性 7.5g 未満/日

成人女性 6.5g 未満/日

⑥ あなたの1 食当たり のエネルギー・ 栄養素量の目安は？

栄養素等 1食の目安量※ あなたの1食の目安

エネルギー A ÷３ k ca l k ca l

たんぱく 質 B ÷３ g g

脂質 C ÷３ g g

炭水化物 D ÷３ g g

食塩相当量 E ÷３ g 未満 g 未満

こ の値は、目安です。

毎食こ の値ど おり で な
く て も 、1 日、１ 週間と

いっ た期間で 調整すれ
ばよいので、あまり 神経

質になら なく て いいで
すよ。

たんぱく 質

目標量＝

脂質

目標量＝

炭水化物

目標量＝

×（

×（

×（

）÷4＝

）÷9＝

）÷4＝

たんぱく 質目標量

g

たんぱく 質目標量

13 ～ 20 ※ 
%

脂質目標量

20 ～ 30
%

炭水化物目標量

50 ～ 65
%

エネルギー量

の目安

k ca l

脂質目標量

g

炭水化物目標量

食塩相当量目標量

g

g 未満

1g 当たり のエネルギー量は、

たんぱく 質 ：  4 k c a l

脂質 ：  9 k c a l

炭水化物 ：  4 k c a l

です。

A

B

C

D

E

場合
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　 容器包装に入れら れた加工食品や添加物には、栄養成分表示と し て、「 エネルギー」「 たん

ぱく 質」｢脂質｣「 炭水化物」「 ナト リ ウム（ 食塩相当量に換算し たも の）」の5項目が表示さ れる

こ と と なっ ています。

栄養成分表示を活用し てみませんか？

エネルギーや栄養素の働き

●❶エ ネルギー
エネルギーは、生命機能の維持や身体活動に利用さ れま

す。エネルギーの摂取量と 消費量が等し いと き 、体重の変

化はあり ません。健康の保持・ 増進、生活習慣病予防のため

に、望まし い B M I を維持するよう 摂取と 消費のバラ ンスを

と るこ と が大切です。

エネルギーを 産生する栄養素には、たんぱく 質、脂質、炭

水化物の3つがあり ます。

●❷たんぱく 質
　 たんぱく 質は、人体の骨格や筋肉などの組織を 構成する

主要な要素である と と も に、酵素やホルモン の材料と し て

代謝を 調整するなど様々な機能を 果たし ており 、生命機能

の維持や身体活動に不可欠です。

　 肉、魚、卵、大豆・ 大豆製品、乳・ 乳製品等に多く 含まれて

います。

●❸脂質
　 脂質は、細胞膜の主要な構成成分です。また、脂溶性ビタ ミ ンの吸収

を助けます。

　 人の生命機能の維持に不可欠なエネルギー源である一方、摂り すぎる

と 肥満や心疾患のリスクを高めます。

　 脂身の多い肉、油、マーガリ ン 、バタ ー、油を 多く 使っ た揚げ物やス

ナック 菓子、洋菓子に多く 含まれています。

栄養成分表示
1カップ（ 110g ） 当たり

エネルギー 89k ca l

たんぱく 質 3.8 g

脂質 3.4 g

炭水化物 10 .9 g

食塩相当量 0.1 g

54

栄養成分表示

（ 100g 当たり ）

エネルギー

たんぱく 質

脂質

─飽和脂肪酸

炭水化物

─糖質

─食物繊維

食塩相当量

ビタ ミ ンC

カルシウム

354k ca l

6 .5g

19 .1g

3 .4g

49 .1g

29 .1g

20 .0g

1 .8g

290m g

110m g

必ず表示さ れるこ と になっている5項目以外に、次のよう な栄養成分の表示も あり ます。

【 推奨表示】飽和脂肪酸、食物繊維

【 任意表示】n -3系脂肪酸、n -6系脂肪酸、コレステロール、糖質、糖類、ミ ネラル類、ビタ ミ ン類

栄養成分表示を活用し てみませんか？

●❹炭水化物
　 炭水化物の最も 重要な役割は、エネルギー源と し ての機能です。炭水化物は糖質と

食物繊維に分けら れ、糖質は体内で分解さ れると ぶどう 糖などになり ます。脳や神経

組織等の組織は、通常ぶどう 糖し かエネルギー源と し て利用でき ないため、糖質は重

要な栄養素です。

　 し かし 、と り 過ぎると 体内で脂肪に変わり 、肥満の原因と なり ます。  

　 ご飯、パン、麺、芋、砂糖、砂糖を多く 使っ たジュ ースや菓子に多く 含まれています。

●❺食塩相当量
　 食塩は、ナト リ ウムと 塩素から できています。栄養成分表示では、

「 ナト リ ウム（ m g ）×2 .54÷1000= 食塩相当量（ g ）」 の計算式で、

食品中のナト リ ウム量を食塩の量に換算し て表示さ れています。

ナト リ ウムは、体の浸透圧を 調節し ており 、生命機能を 維持す

るために必須のミ ネラ ルですが、と り 過ぎると 高血圧や胃がんな

どの病気を引き 起こ す可能性があり ます。

　 1日当たり の食塩相当量の目標量は、成人男性で7.5g 未満／日、

成人女性で6.5g 未満／日です。

過剰な摂取は、生活習慣病のリ スク を 高く する こ と が示唆さ れて

います。

食物繊維の摂取不足は、生活習慣病の発症に関連すると 報告さ れ

ています。

ビタ ミ ン（ ビ タ ミ ン A 、ビタ ミ ン C 、葉酸など）やミ ネラ ル（ カ ルシ

ウム、鉄など）は、体の機能を維持するために不可欠です。

栄養成分表示
1カップ（ 110g ）　 　 当たり

エネルギー 89k ca l

たんぱく 質 3.8 g

脂質 3.4 g

炭水化物 10 .9 g

食塩相当量 0.1 g



食品表示を活用し て健康づく り に役立てたいですね！

会社の健康診断で、血圧が

高めだと 言われちゃっ たんだ。

国が審査を し て 個別に許可を

出し ている食品よね。し ばら く

続けて飲んでみたら ？

「 主食、主菜、副菜を 基本に、食

事のバラ ン スを。」っ て書いて

あるよ。毎日の食事も 気を つ

けないと な。

こ んな のを 見つけた わよ。「 血

圧が高めの方に」っ て書いてあっ

て、特定保健用食品ですっ て。

食塩の量を 減ら すよ う に

し たほう がいいわね。

特定保健用食品は、商品にマーク

がついているんだよね？ 見たこ

と がある気がするよ。

バラ ンスの取れた食事を基本と し 、

保健機能食品を適切に利用し まし ょ う

1

3

2

4

食品を買う 時に、どのく ら いの

食塩が含まれているか、栄養成

分表示を見ると いいわね。

食事に気を つけて、適度な運動

も し て、健康に過ごし たいなあ。

6

1日1本飲めばいいのか。コ ン ビ

ニやスーパーでも 買えるし 、こ れ

なら 手軽に続けら れそう だな。

ほら、食塩が少ないし ょ

う ゆがある のよ。 買っ

てきたから 見てみて！

「 減塩」 と 表示し てある よ。食塩の

量がふつう のし ょ う ゆと 比べて半

分だっ て。でも 、半分だから と いっ

て使い過ぎないよう にし ないと な。

5 後
日
…
…

4

表示を確認し て、
保健機能食品を適切に利用し ましょ う

栄養成分表示と は？

どれを選んだら

いいの？

保健機能食品と は

保健機能食品には栄養機能食品、特定保健用食品、機能性表示食品の3種類があり ます。

国が定めた安全性や有効性に関する基準などに従っ て食品の機能が表示さ れている食品です。

医薬品と は異なり 、疾病の治療や予防のために摂取するも のではあり ません。

食生活は、 主食、 主菜、 副菜を 基本に、 食事のバラ ンスを 。
主食、 主菜、 副菜がそろ っ ていると 、 色々な栄養素をバラ ンスよく 摂取するこ と につながり ます。

食生活を見直すこ と が第一です。その上で、保健機能食品を健康の維持増進のために上手に役立てまし ょ う 。

食品

※機能性の表示ができる

※機能性の表示ができない

医薬部外品

医薬品

保健機能食品

一般食品

特定保健用食品(ト クホ）

栄養機能食品

機能性表示食品

いわゆる健康食品

「 保健機能食品」 は、

国の制度とし て

位置づけら れている

も のなのね！

1

おなかの調子

を整える
食後の血糖値が

気になる方に

血圧が

高めの方に

減塩

あら 。 食生活を 見直し た

ほう がいいわね。

○ ○ 茶
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お問合せ先 消費者庁食品表示企画課　 03-3507-8800（ 代表）



ミ ネラル類 亜鉛、カリウム、カルシウム、鉄、銅、マグネシウム

ビタ ミ ン類
ナイアシン、パント テン酸、ビオチン、ビタ ミ ンA 、ビタ ミ ンB 1、ビタ ミ ン
B 2、ビタ ミ ンB 6、ビタ ミ ンB 1 2、ビタ ミ ンC 、ビタ ミ ンD 、ビタ ミ ンE、ビタ

ミ ンK 、葉酸

脂肪酸 n -3系脂肪酸

栄養機能食品

特定保健用食品

（ ト クホ）

機能性表示食品

1日に必要な栄養成分（ ビ タ ミ ン、ミ ネラ ルなど）が不足し がち な

場合、その補給・ 補完のために利用でき る 食品です。すでに科学

的根拠が確認さ れた栄養成分を 一定の基準量含む食品であれば、

特に届出など を し なく ても 、国が定めた表現によ っ て機能を 表

示する こ と ができ ます。

科学的根拠に基づいた機能を 表示し た食品です。 表示さ れて

いる効果や安全性については国が審査を 行い、 食品ごと に消費

者庁長官が許可し ています。

事業者の責任において、科学的根拠に基づいた機能を 表示し た

食品で す。 販売前に、安全性及び機能の根拠に関する 情報な ど

が消費者庁長官に届出さ れたも のです。届出情報が消費者庁の

ウェ ブ サイ ト で確認でき ます。

　 特定の保健の目的が期待でき る（ 健康の維持及び増進に役立つ）

と いう 、食品の機能が表示さ れています。

ト ク ホには、必ずマーク が表示さ れています。

　 特定の保健の目的が期待でき る（ 健康の維持及び増進に役立つ）

と いう 、食品の機能が表示さ れています。

ト ク ホと は異なり 、消費者庁長官の個別の許可を 受けたも ので

はあり ません。

　 栄養機能食品と し ての表示ができ るのは次の成分です。

基準が定めら れていない栄養成分（ 下記以外の成分）は、栄養機能食品と

し て機能の表示を行う こ と はでき ません。

栄養機能食品、特定保健用食品、機能性表示食品には、必ず次のこ と が表示さ れて

います。

正し く 利用するために必要な内容ですので、必ず容器包装の表示を確認し まし ょ う 。

● 保健機能食品は医薬品ではあり ません。

● 医薬品を服用さ れている方は医師、薬剤師に相談し まし ょ う 。

・  医師から 医薬品を 処方さ れている 方は、自己判断で 医薬品の服用を 中断し ないよ う に

し まし ょ う 。

・  また、医薬品と の飲み合わせに注意を 要する も のも ある ので 、医師によ る 治療を 受けて

いる方や疾病に罹患し ている方は、必ず医師に相談し まし ょ う 。また、医薬品を 服用し て

いる場合は医師、薬剤師に相談し まし ょ う 。

保健機能食品を 摂取する 場合は、

宣伝文句やキャ ッ チフ レ ーズだけでなく 、

商品の表示を 確認し まし ょ う 。

保健機能食品は疾病に罹患し ていない人を 対象と し た食品です。

●  栄養成分の

量及び熱量

食品に含まれる エネルギー、たんぱく 質、脂質、炭水化物、

ナト リ ウム（ 食塩相当量で表示）やその他の栄養成分の量

が表示さ れています。

●  1日当たり の

摂取目安量

「 1 日当たり 1 粒」 や「 1 日当たり 1 本」 と いっ た摂取目安量

が表示さ れていま す。必ず確認し 、1 日の摂取目安量を 守

り まし ょ う 。

●  摂取の方法
 「 水に溶かし てお召し 上がり く ださ い。」 と いっ た摂取の

方法が表示さ れています。

●  摂取する上での

注意事項

・  「 多量摂取によ り 疾病が治癒し たり 、よ り 健康が増進す

る も のではあり ません。1日の摂取目安量を 守っ てく だ

さ い。」

・  「 一度に多量に摂り すぎる と 、おなかがゆる く なる こ と

があり ます。1日の摂取量を守っ てく ださ い。」

　 と いっ た注意事項が表示さ れています。
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○ ○ 茶

栄養成分表示
100 m l当たり

エネルギー 0k ca l

0g
0 g

0 g

たんぱく 質
脂質
炭水化物
食塩相当量 0 .1 g

 関与成分 ○○ 11 0m g

カ フ ェ イ ン 90 m g

su p p l em e n t

栄養成分表示     3粒  当たり

エネルギー    7kca l

たんぱく 質 0.1g

脂質 0.1g

炭水化物 1.5g

食塩相当量 0.0g

ビタ ミ ンC 1,000m g

栄養成分表示
1日当たり の摂取目安量1個（ 180g ）当たり

エネルギー 114k ca l
たんぱく 質 7.38g

脂質 0.18g

炭水化物 20 .7g
食塩相当量 0.7g

機能性関与成分
○　○　〇　〇　5 g


