
 

 

 

 皆様は、普段スーパーやコンビニなどで食品を選ぶ際、パッケージに記載されている“栄養成分表示”

を見ていますか？つい見逃してしまいがちな栄養成分表示ですが、実は上手く活用することで減量や気

になる数値の改善が見込めます。ぜひ活用のポイントをおさえて、食生活の改善にお役立てください。 

  

“栄養成分表示”を活用しましょう！ 

■“栄養成分表示”とは？ 

栄養成分表示は、市販の加工食品に表示が義務付けられており、エネルギー・たんぱく質・脂質・炭水

化物・食塩相当量の 5 項目が表示されています。 

栄養成分表示 

1包装（○g）当たり 

エネルギー   ○kcal 

たんぱく質   ○g 

脂質      ○g 

炭水化物    ○g 

食塩相当量   ○g 

 

 
 

ここに注目！ 

■今日からできる！栄養成分表示の活用ポイント 

★ 特に『カロリー・脂質・食塩相当量』は要チェック 

⇒同じジャンルの商品の表示を見比べ、“より低い方”を選ぶ！ 

特に血圧が気になる方は、一日の食塩摂取目標量を意識しながら食塩相当量を確認しましょう。 

 

 

 

 

★ 表示の単位に注意し、食べる（飲む）量を決める 

表示の単位が「1 袋当たり」なのか、「100g 当たり」なのか等を確認し、全部食べると何 kcal

かを計算する習慣をつけましょう。その上で、食べる量を決めましょう。 

 

 

★ 甘い飲料の場合、炭水化物量≒砂糖の量です 

糖分の入った飲み物は血糖値の上昇が大きいため、普段の水分補給には不適当です。 

普段の水分補給は水かお茶にしましょう。 

 

【食塩摂取目標量（18歳以上）】 
 

男性 7.5g 未満 女性 6.5g 未満 

高血圧の方 6.0g未満 

 

【例】「100ml 当たり 40kcal」の場合 

⇒500ml 飲むと 40kcal×5＝200kcal 

◆栄養成分の含有量 

生活習慣病の予防に深くかか

わる重要な成分です。ご自身

の体の状態に合わせて参考に

しましょう。 

◆表示の単位 

100g 当たり、1 包装当た

り、1 食あたり等、商品によ

って使われている単位が異な

るので要注意！ 

 

まずは表示をチラッ

と見る習慣から！ 

  

  

間食を毎日とる場合は、80～100kcal/日

が目安です。（飲料のカロリーも含みます） 

 

 

麺類や汁物のスープ

を残すことも大きな

減塩対策になります。 
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