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食材やお弁当、お総菜に必ずついているラベル「食品成分表」。これらにはその食品に含まれている原材料や栄養成

分が表示されています。

実はこの表示、お買いものの際の食材選びやお弁当、パンや飲み物を選ぶ際に大変役立つ表示なのです。

ぜひこの機会に表示を見る習慣をつけて、あなたの食事療法に生かしていきましょう。

飲み物やパン、ハムなどのすべての加工食品には左の図のような栄養成分が表示されていま

す。まずはこの表示をみるポイントを説明していきます。

POINT１

この表示が100g当たりなのか、例のように１本当たりなのか、必ず栄養成分表示の欄には

重量の記載があります。この重量を確認しましょう。

また、多くの商品が100g当たりの量で示されていますが、表示されている量を１回に食べ

るわけではありませんので、表示を見るときは1回に食べる量に置き換えて見ましょう。

POINT2

カロリーのチェック。表示されているカロリーは１日の指示エネルギーに対してどのくらい

の割合になるかを確認します。例えば、１日１６００kcalの方なら、１食当り５００kcalが

目安です。例のような飲み物を食事の時に飲む場合は５００kcalから差引して、残り分で主

食等を選びましょう

POINT3

糖質量はどうか。糖質または炭水化物と表示されています。この糖質、血糖を上げる一番の

栄養素なのです。例でみてみると、炭水化物が１０．０ｇと他の栄養素に比べて、一番多く

なっていますね。ということはこの食品は血糖値を上げやすい食品ということです

例２のようにたんぱく質優勢の食品は同じカロリーでも糖質優勢のものより血糖が上がりに

くいということになります。

POINT4

塩分量はどうか。ここでは塩分はナトリウムと表示されています。

ナトリウム400mg＝ 食塩1gです。高血圧の方は塩分は1日６ｇまでですので気をつけま

しょう。

すべての加工食品には右のような原材料表示がされています。これはお総菜やお弁当など

にもです。続いてはこの表示について解説していきます。

まずこの表示には絶対的な決まりがあります。それは

「使用した量の多いものから順に書く」です。
これは原材料表示の基本ですので必ずおぼえておきます。この決まりを踏まえて表示のポ

イントを説明します。

POINT１

血糖を上げる糖類が使用されているかどうか。血糖を上げる糖類とは”砂糖、ブドウ糖

はちみつ、果糖、果汁”などです。使用されている場合はそれが何番目に書いてあるかも

大切なポイントです。

例えば、同じどら焼きやクッキーでも、メーカーによって砂糖の配合は違いますね。

お菓子を選ぶときは糖類の書かれている順番が後のものを選ぶと良いでしょう。

POINT2

炭水化物類はどうか。砂糖の次に血糖に影響するのは炭水化物です。例えばお弁当はごは

んが一番最初に書かれますが、その次が芋や小麦、果物だと、炭水化物が多くなります。

できるだけ野菜や肉魚が初めの方に書かれているものを選びましょう。

POINT3

コレステロールに影響する食品は入っているか。コレステロールに影響するモノといえば

バター ラード 生クリーム その他動物性脂肪、乳脂肪等です。これらも摂りすぎは脂

質異常、肥満につながりますので、気をつけましょう。


