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栄養成分表示ってなに？！

栄養成分表示
1食分（〇g）当たり

エネルギー 〇kcal
たんぱく質 〇g
脂質 〇g
炭水化物 〇g
食塩相当量 〇g

ここ見て！栄養成分表示

商品のパッケージには、1個当たり、
100g当たりなどそれぞれの単位ご
とに上記の5項目の栄養成分含量が
表示がされています。
これらは、生活習慣病予防や
健康の維持・増進に深く関わる重
要な成分です！

商品の裏面や
側面を見て
みましょう！

03. 血圧が気になる人は
「食塩相当量」を見てみよう

減塩は高血圧の予防・管理に効果あり!
1食当たり2～3gを基準に選んでみましょう。

栄養成分表示を
健康づくりに役立てよう！

02. 栄養バランスが気になる人は
「たんぱく質」「脂質」
「炭水化物」を見てみよう

食品の栄養的な特徴が分かります！

「炭水化物」が多い穀類、良質の「た
んぱく質」を多く含む食品を組み合わ
せて選ぶと、栄養素のバランスがよく
なります。

あなたの「気になる」の解決に…

栄養成分表示が役立ちます！ 01. 体重が気になる人は
「エネルギー」を見てみよう

食品のエネルギーを確認し、
適正な体重を維持しましょう！

成人男性は1食当たり約850～900kcal、
成人女性は約650～700kcalを目安に
摂取しましょう。

その１

「体重が気になる」

→ 01 へGo

その２

「栄養バランスが気になる」

→ 02 へGo

◎右面を見てみましょう▶▶▶

その３

「血圧が気になる」

→ 03 へGo

◎右面を見てみましょう▶▶▶ 参照：消費者庁「栄養成分表示の活用について」
厚生労働省「日本人の食事摂取基準2020年版」
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