
 

 

 

栄養成分表示を見るとその食品の熱量やたんぱく質など含まれている栄養量を知ることができ

ます。自分の健康を考えて、栄養成分表示を参考にするとよいでしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食品に記載されている成分表示には A やＢのような表示があります。A はその食品全体の熱量や

たんぱく質などの栄養成分で記載されていますが、B はその食品を１００ｇあたりに換算して表示し

てあります。一見すると Aの方が熱量が少なくみえますが、換算すると Bの食品は１枚６０ｇなので、

熱量は２５８Kcal となり実際にはBの方が少ないことが分かります。何を表示しているかよく見てみ

ましょう。 

 

加工食品には「ナトリウム」と表記されていることがありますが、ナトリウム＝食塩ではありません。

食塩相当量（ｇ）＝[ナトリウム量（ｍｇ）]×２.５４÷１０００換算することができます。塩分が気になる方

は参考にしてみては。 
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自分の１日に必要なカロリーを知り、どのくらい食べるとよいか目安にしましょう。 

 
＜自分の１日に必要なカロリーを知る＞ 

①標準体重を計算する 

 身長（ｍ）×身長（ｍ）×２２＝標準体重 

②１日に必要なカロリーを計算する 

 ●軽労働者（デスクワーク、事務） 

 標準体重×２５～３０（目安） 

 ●中労働者（立ち仕事） 

 標準体重×３０～３５（目安） 

 ●重労働者（力仕事） 

 標準体重×３５～４０（目安） 

必要なエネルギー以上食べてしま

うとメタボの原因になるよ。栄養表

示を参考にお弁当やお店のメニュ

ーを選んでみようかな。 

栄養成分表示の見方 

 
栄養成分表示 

＜１枚６０ｇあたり＞ 

熱量     ３９０kcal 

たんぱく質  ５.２g 

脂質     ２２.５ｇ 

炭水化物  ３５.４ｇ 

ナトリウム  ４８ｍｇ 

栄養成分表示（１枚６０ｇ） 

＜１００ｇあたり＞ 

熱量     ４３０kcal 

たんぱく質  ６.２g 

脂質     ２５.４ｇ 

炭水化物   ４０.２ｇ 

ナトリウム  ５５ｍｇ 

A B 

どちらのエネルギーが少ない？ 

ナトリウム＝食塩ではありません！！
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愛知県では栄養成分表示や情報提供を行なっていただけるお店を食育推進協力店と

して登録しています。栄養成分表示のお店では外食を安心して食べていただけるように

メニューの栄養成分表示をしています。情報提供のお店は県が作成するポスターやリー

フレットをお店に置くなどして食育の情報提供をしています。 

 

 

 

この表示のあるお店は、販売提供する飲食物の栄養成分表示をしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《栄養成分表示のあるお店》 

《情報提供のお店》 

このように表

示しています 

これらステッカーのお店を目印

に自分に合った食事を選択して

健康管理に役立てましょう。 

この表示のあるお店は、愛知県が発行する食育に関するポスターや冊子がお店にあります。 

 


