
『食品学Ⅱ（改訂第 3版）』（第 3刷）リーフレット

株式会社　南 江 堂（2021.4）

　日本食品標準成分表 2015年版が改訂され，日本食品標準成分表 2020年版（八訂）として 2020年 12月に公表
されたことに伴い，本書の一部内容につきまして以下の通り補足・訂正いたします．また，本書「2章　食品成
分表」（p.7～17）の内容を本リーフレット 18～30頁の内容に，本書「9章　食品の生産・加工・流通」（195～207
頁）の内容を本リーフレット 31～38頁の内容に差し替えます．

■各章日本食品標準成分表関連記述

文章A

　野菜は食用とする部位によって，葉菜類，茎菜類，根菜類，果菜類，花菜類の 5群に分類される．各群の代表的
な野菜および一般的特性を表 3E─1に示す．
　四訂日本食品標準成分表においては，野菜類はカロテン含量が可食部 100 g当たり 600 ng以上の有色野菜（その
多くは緑黄色野菜である）と，その他の野菜（淡色野菜）に分類されていた．五訂日本食品標準成分表の公表以降，
この分類名は削除されているが，緑黄色野菜（通常 100 g中に 600 ng以上のカロテンを含有する野菜を指すが，そ
れ未満の含量であってもトマト，ピーマンなどのように，その摂取量および摂取頻度などを考慮し栄養学的に重要
とされるものを含む）としての取り扱いは，栄養指導上においても重要である．
　わが国で栽培されている野菜は多種多様であるが，生産量などが統計的に把握されている野菜は約 100品目であ
るといわれている．全国的に流通し，特に消費が多く重要な野菜であるキャベツ，だいこん，たまねぎ，はくさい，
トマトなどの 14品目を「指定野菜」として国が定め，その生産，価格安定に取り組んでいる．そして，これらの
野菜を毎年，持続的に栽培してくれる大規模産地を国が指定するとともに，野菜の安定供給を支援している．また，
地域農業振興上の重要性などから，指定野菜に準ずる重要な野菜として 35品目を「特定野菜」と定め，野菜の需
給および価格の安定を図っている．野菜の需給構造（農林水産省：2015年）においては，国内生産量が 80％，輸
入量が 20％を占めている．国内生産量の中で多い野菜として，キャベツ（12％），だいこん（12％）およびたまね
ぎ（11％）がある．また，輸入量のうち，生鮮品ではたまねぎが全体の 39％，加工品ではトマト（ピューレ，ジュー
スなど）が全体の 39％を占めている．
　近年，食の健全性，野菜の生理機能性が求められる中，有機野菜や京野菜，加賀野菜をはじめとする地域伝統野
菜も，ブランド野菜として人気を集めている．また，風変わりな野菜としてバイオ野菜などもある．

頁 行，箇所 訂正前 訂正後

19 6行目 2015年版（七訂）追補 2016年版 2020年版（八訂）
同 6行目 162 205

54 6行目 2015年版（七訂）追補 2016年版 2020年版（八訂）
同 6行目 43 46

61 ↑17～1行目 ①野菜の種類 下記の 文章 A に差し替え

78 4～5行目 日本食品～において 削除
79 13～14行目 日本食品～ 2016年追補や 削除

142 17行目 2015年版（七訂）追補 2016年版 2020年版（八訂）
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下記の頁の各表を差し替え

■ 22頁　表 3A-2
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■ 34頁　表 3B-1
 表 3B ─ 1　いも類の主要成分組成（可食部 100 g当たり）
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記号は表 2─3（p.11）参照
［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］
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■ 35頁　表 3B-2

■ 43頁　表 3C-1 

表 3B ─ 2　いも類のアミノ酸組成（可食部 100 g当たり）

いも類

た

ん

ぱ

く

質

ア
ミ
ノ
酸
組
成
に
よ
る

た

ん

ぱ

く

質

イ

ソ

ロ

イ

シ

ン

ロ

イ

シ

ン

リ

シ

ン

含硫 
アミノ酸

芳香族
アミノ酸

ト

レ

オ

ニ

ン

ト

リ

プ

ト

フ

ァ

ン

バ

リ

ン

ヒ

ス

チ

ジ

ン

ア

ル

ギ

ニ

ン

ア

ラ

ニ

ン

ア

ス

パ

ラ

ギ

ン

酸

グ

ル

タ

ミ

ン

酸

グ

リ

シ

ン

プ

ロ

リ

ン

セ

リ

ン

ア

ミ

ノ

酸

合

計

メ

チ

オ

ニ

ン

シ

ス

チ

ン

フ
ェ
ニ
ル
ア
ラ
ニ
ン

チ

ロ

シ

ン
g mg

じゃがいも（生）
さつまいも

（皮なし 生）
さといも（生）
ながいも（生）

1.8
1.2

1.5
2.2

1.4
1.0

1.2
1.5

59
52

46
57

92
77

110
83

94
61

67
68

25
20

17
21

22
19

44
17

67
75

78
73

46
41

79
43

66
79

64
65

18
17

31
28

91
74

74
75

30
25

28
37

84
50

96
200

52
65

63
100

360
230

210
160

290
140

140
390

52
53

66
59

59
46

56
47

70
81

100
180

1,600
1,200

1,400
1,700

必須アミノ酸
［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］

表 3C ─ 1　豆類の主要成分組成（可食部 100 g当たり）

食 品 名

エ

ネ

ル

ギ

ー

水

分

た

ん

ぱ

く

質

脂

質

炭

水

化

物

食

物

繊

維

総

量

灰

分

無 機 質 ビ　タ　ミ　ン
ナ

ト

リ

ウ

ム

カ

リ

ウ

ム

カ

ル

シ

ウ

ム

リ

ン

鉄

Ａ

E＊ B1 B2

ナ

イ

ア

シ

ン

Ｃ

レ

チ

ノ

ー

ル

β
─

カ
ロ
テ
ン
当
量

レ
チ
ノ
ー
ル
活
性
当
量

kcal kJ g mg μg mg
だいず（黄大豆）
　（国産 乾）
　（米国産 乾）
　（中国産 乾）
らっかせい（乾 大粒種）

372

402

391

572

1,548

1,674

1,630

2,368

12.4

11.7

12.5

6.0

33.8

33.0

32.8

25.2

19.7

21.7

19.5

47.0

29.5

28.8

30.8

19.4

21.5

15.9

15.6

8.5

4.7

4.8

4.4

2.3

1

1

1

2

1,900

1,800

1,800

740

180

230

170

49

490

480

460

380

6.8

8.6

8.9

1.6

（0）

（0）

（0）

（0）

7

7

9

8

1

1

1

1

24.8

22.7

29.9

18.7

0.71

0.88

0.84

0.41

0.26

0.30

0.30

0.10

2.0

2.1

2.2

20.0

3

Tr

Tr

（0）
あずき（乾）
えんどう（青えんどう 乾）
いんげんまめ（乾）
ささげ（乾）
そらまめ（乾）
りょくとう（乾）

304

310

280

280

323

319

1,279

1,307

1,180

1,182

1,368

1,346

14.2

13.4

15.3

15.5

13.3

10.8

20.8

21.7

22.1

23.9

26.0

25.1

2.0

2.3

2.5

2.0

2.0

1.5

59.6

60.4

56.4

55.0

55.9

59.1

24.8

17.4

19.6

18.4

9.3

14.6

3.4

2.2

3.7

3.6

2.8

3.5

1

1

Tr

1

1

0

1,300

870

1,400

1,400

1,100

1,300

70

65

140

75

100

100

350

360

370

400

440

320

5.5

5.0

5.9

5.6

5.7

5.9

（0）

（0）

（0）

（0）

（0）

（0）

9

92

6

19

5

150

1

8

Tr

2

Tr

13

14.3

7.0

2.2

15.9

5.8

7.3

0.46

0.72

0.64

0.50

0.50

0.70

0.16

0.15

0.16

0.10

0.20

0.22

2.2

2.5

2.0

2.5

2.5

2.1

2

Tr

Tr

Tr

Tr

Tr

記号は表 2─3（p.11）参照
＊
a─，b─，c─，d─トコフェロールの和を示す．

［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］
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■ 43頁　表 3C-2 

■ 44頁　表 3C-3

表 3C ─ 2　豆類とほかの食品のアミノ酸組成の比較（可食部 100 g当たり）

食 品 名

た

ん

ぱ

く

質

ア
ミ
ノ
酸
組
成
に
よ
る

た

ん

ぱ

く

質

イ

ソ

ロ

イ

シ

ン

ロ

イ

シ

ン

リ

シ

ン

含硫 
アミノ酸

芳香族 
アミノ酸

ト

レ

オ

ニ

ン

ト

リ

プ

ト

フ

ァ

ン

バ

リ

ン

ヒ

ス

チ

ジ

ン

ア

ル

ギ

ニ

ン

ア

ラ

ニ

ン

ア

ス

パ

ラ

ギ

ン

酸

グ

ル

タ

ミ

ン

酸

グ

リ

シ

ン

プ

ロ

リ

ン

セ

リ

ン

ア

ミ

ノ

酸

合

計

メ

チ

オ

ニ

ン

シ

ス

チ

ン

フ
ェ
ニ
ル
ア
ラ
ニ
ン

チ

ロ

シ

ン
g mg

だいず全粒（国産 黄
大豆 乾）
らっかせい（乾 大粒種）
あずき（乾）
えんどう（青えんどう 乾）
いんげんまめ（乾）
ささげ（乾）

34

25

21

22

22

24

33

24.0

18

18

18

20

1,700

970

920

880

1,000

1,100

2,900

1,800

1,700

1,500

1,700

1,800

2,400

1,000

1,600

1,600

1,400

1,600

520

290

310

210

280

380

590

380

280

340

290

360

2,000

1,500

1,200

1,000

1,200

1,300

1,300

1,100

610

660

660

740

1,600

850

830

890

950

940

500

280

240

200

250

280

1,800

1,200

1,100

1,000

1,200

1,200

1,000

700

700

550

670

780

2,900

3,300

1,400

1,800

1,400

1,500

1,600

1,100

880

940

880

1,000

4,500

3,400

2,500

2,500

2,500

2,600

7,000

5,600

3,500

3,600

3,200

3,800

1,600

1,600

810

950

840

1,000

2,000

1,200

900

890

800

1,100

2,200

1,600

1,200

1,100

1,300

1,200

38,000

28,000

21,000

21,000

21,000

23,000

こめ水稲穀粒（精白米 
うるち米）
小麦粉（強力粉 1 等）

6

12

5

11.0

250

440

500

850

220

240

150

200

140

300

330

650

240

370

230

350

85

140

360

520

170

280

510

430

340

350

580

490

1,100

4,500

290

440

300

1,600

350

640

6,100

13,000

鶏卵（全卵 生） 12 11 660 1,100 940 410 300 660 590 640 190 820 340 840 720 1,300 1,700 430 510 1,000 13,000

和牛肉サーロイン（皮
下脂肪なし 生）
ぶた中型種肉ロース（皮
下脂肪なし 生）
にわとり若鶏肉もも（皮
なし 生）

13

21

19.0

11

18

16

630

1,000

900

1,100

1,700

1,500

1,200

1,800

1,700

380

600

520

160

240

220

550

830

760

460

720

670

 680

1,000

920

150

250

240

670

1,100

950

530

1,000

700

840

1,300

1,300

790

1,200

1,100

1,300

2,000

1,800

2,100

3,300

3,000

570

880

980

530

850

780

600

880

840

13,000

21,000

19,000

必須アミノ酸
［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］

表 3C ─ 3　野菜として用いる豆類の主要成分組成（可食部 100 g当たり）

食 品 名

エ

ネ

ル

ギ

ー

水

分

た

ん

ぱ

く

質

脂

質

炭

水

化

物

食

物

繊

維

総

量

灰

分

無 機 質 ビ　タ　ミ　ン
ナ

ト

リ

ウ

ム

カ

リ

ウ

ム

カ

ル

シ

ウ

ム

リ

ン

鉄

Ａ

E＊ B1 B2

ナ

イ

ア

シ

ン

Ｃ

レ

チ

ノ

ー

ル

β
─

カ
ロ
テ
ン
当
量

レ
チ
ノ
ー
ル
活
性
当
量

kcal kJ g mg μg mg
えだまめ（生）
だいずもやし（生）

125
29

524
122

71.7
92.0

11.7
3.7

6.2
1.5

8.8
2.3

5.0
2.3

1.6
0.5

1
3

590
160

58
23

170
51

2.7
0.5

（0）
（0）

260
（Tr）

22
（0）

9.9
3.0

0.31
0.09

0.15
0.07

1.6
0.4

27
5

さやえんどう（若ざや 生）
グリンピース（生）

38
76

160
317

88.6
76.5

3.1
6.9

0.2
0.4

7.5
15.3

3.0
7.7

0.6
0.9

1
1

200
340

35
23

63
120

0.9
1.7

（0）
（0）

560
420

47
35

0.9
2.7

0.15
0.39

0.11
0.16

0.8
2.7

60
19

さやいんげん（若ざや 生）
じゅうろくささげ（若ざや 生）
そらまめ（未熟豆 生）
りょくとうもやし（生）

23
22

102
15

97
90

431
64

92.2
91.9
72.3
95.4

1.8
2.5

10.9
1.7

0.1
0.1
0.2
0.1

5.1
4.8

15.5
2.6

2.4
4.2
2.6
1.3

0.8
0.7
1.1
0.2

1
1
1
2

260
250
440
69

48
28
22
10

41
48

220
25

0.7
0.5
2.3
0.2

（0）
（0）
（0）
（0）

590
1,200

240
6

49
96
20
Tr

0.6
2.6
1.3
0.2

0.06
0.08
0.30
0.04

0.11
0.07
0.20
0.05

0.6
0.7
1.5
0.3

8
25
23
8

記号は表 2─3（p.11）参照
＊
a─，b─，c─，d─トコフェロールの和を示す．

［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］
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■ 56頁　表 3D-1

表
3D

─1
　

種
実

類
の

主
要

成
分

組
成
（
可
食
部

10
0g
当
た
り
）

食
 品

 名

た ん ぱ く 質

脂 質

脂
 肪

 酸
コ レ ス テ ロ ー ル

炭 水 化 物

食 物 繊 維 総 量

灰 分

無
　

 機
 　

質
ビ

タ
ミ

ン

飽 和

一 価 不 飽 和

多 価 不 飽 和

ナ ト リ ウ ム

カ リ ウ ム

カ ル シ ウ ム

マ グ ネ シ ウ ム

リ ン

鉄

亜 鉛

銅

マ ン ガ ン

A

D

E

K
B

1
B

2

ナ イ ア シ ン

B
6

C

レ チ ノ ー ル

カ ロ テ ン

β ─ ク リ プ ト キ サ ン チ ン

ト コ フ ェ ロ ー ル
α

β
α

β
γ

δ
g

m
g

g
m

g
μ

g
m

g
μ

g
m

g

ア
ー

モ
ン

ド
（

乾
）

19
.6

51
.8

3.
95

33
.6

1
12

.1
2

─
20

.9
10

.1
3.

0
1

76
0

25
0

29
0

46
0

3.
6

3.
6

1.
17

2.
45

（
0）

0
10

3
（

0）
30

.0
0.

3
0.

8
0

0
0.

20
1.

06
3.

6
0.

09
0

え
ご

ま
（

乾
）

17
.7

43
.4

3.
34

6.
61

28
.8

3
（

0）
29

.4
20

.8
3.

9
2

59
0

39
0

23
0

55
0

16
.0

3.
8

1.
93

3.
09

（
0）

Tr
23

1
（

0）
1.

3
0.

3
24

.0
0.

5
1

0.
54

0.
29

7.
6

0.
55

Tr

ぎ
ん

な
ん

（
生

）
4.

7
1.

6
0.

16
0.

48
0.

60
（

0）
34

.8
1.

6
1.

5
Tr

71
0

5
48

12
0

1.
0

0.
4

0.
25

0.
26

（
0）

─
─

─
（

0）
2.

5
0.

1
0.

6
0

3
0.

28
0.

08
1.

2
0.

07
23

日
本

ぐ
り

（
生

）
2.

8
0.

5
（

0.
09

）
（

0.
05

）
（

0.
25

）
（

0）
36

.9
4.

2
1.

0
1

42
0

23
40

70
0.

8
0.

5
0.

32
3.

27
（

0）
26

24
0

（
0）

0
0

3.
0

0
1

0.
21

0.
07

1.
0

0.
27

33

ご
ま

（
乾

）
19

.8
53

.8
7.

80
19

.6
3

23
.2

6
（

0）
16

.5
10

.8
5.

2
2

40
0

1,
20

0
37

0
54

0
9.

6
5.

5
1.

66
2.

24
（

0）
0

8
1

（
0）

0.
1

0.
2

22
.0

0.
3

7
0.

95
0.

25
5.

1
0.

60
Tr

ピ
ス

タ
チ

オ
（

い
り

，
味

付
け

）
17

.4
56

.1
6.

15
30

.9
2

16
.4

2
（

0）
20

.9
9.

2
3.

4
27

0
97

0
12

0
12

0
44

0
3.

0
2.

5
1.

15
─

（
0）

0
12

0
0

（
0）

1.
4

Tr
26

.0
0.

6
29

0.
43

0.
24

1.
0

1.
22

（
0）

く
る

み
（

い
り

）
14

.6
68

.8
6.

87
10

.2
6

50
.2

8
（

0）
11

.7
7.

5
1.

8
4

54
0

85
15

0
28

0
2.

6
2.

6
1.

21
3.

44
（

0）
─

─
─

（
0）

1.
2

0.
1

24
.0

2.
6

7
0.

26
0.

15
1.

0
0.

49
0

コ
コ

ナ
ッ

ツ
（

パ
ウ

ダ
ー

）
6.

1
65

.8
（

55
.2

5）
（

4.
34

）
（

1.
01

）
（

0）
23

.7
14

.1
1.

9
10

82
0

15
11

0
14

0
2.

8
1.

4
0.

80
1.

41
（

0）
─

─
─

（
0）

0
0

0
0

0
0.

03
0.

03
1.

0
0.

09
0

カ
シ

ュ
ー

ナ
ッ

ツ
（

フ
ラ

イ
，

味
付

け
）

19
.8

47
.6

9.
97

27
.7

4
8.

08
（

0）
26

.7
6.

7
2.

7
22

0
59

0
38

24
0

49
0

4.
8

5.
4

1.
89

─
（

0）
─

─
─

（
0）

0.
6

Tr
5.

4
0.

6
28

0.
54

0.
18

0.
9

0.
36

0

ひ
ま

わ
り

（
フ

ラ
イ

，
味

付
け

）
20

.1
56

.3
5.

68
12

.8
7

28
.3

1
（

0）
17

.2
6.

9
3.

8
25

0
75

0
81

39
0

83
0

3.
6

5.
0

1.
81

2.
33

（
0）

Tr
9

─
（

0）
12

.0
1.

5
0.

4
0.

1
0

1.
72

0.
25

6.
7

1.
18

0

記
号
は
表
2─
3（

p.
11
）
参
照

［
文
部
科
学
省
科
学
技
術
・
学
術
審
議
会
資
源
調
査
分
科
会
：
日
本
食
品
標
準
成
分
表

20
20
年
版
（
八
訂
）］
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■ 63頁　図 3E-1

■ 64頁　図 3E-2

図 3E ─ 1　各種野菜の b─カロテン含量
［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）
をもとに作成］

β
︲カ

ロ
テ

ン
量

（
μ

g
／

10
0

g）

12,000

10,000

8,000

6,000

4,000

2,000

0
し
そ
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ

に
ん
じ
ん

と
う
が
ら
し

パ
セ
リ

し
ゅ
ん
ぎ
く

ほ
う
れ
ん
そ
う

だ
い
こ
ん
葉

に
ら
お
か
ひ
じ
き

こ
ま
つ
な

つ
る
む
ら
さ
き

サ
ラ
ダ
菜

サ
ニ
ー
レ
タ
ス

チ
ン
ゲ
ン
サ
イ

赤
ピ
ー
マ
ン

ブ
ロ
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図 3E ─ 2　各種野菜のビタミン C 含量
［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八
訂）をもとに作成］
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■ 65頁　図 3E-3

■ 80頁　表 3F-3

図 3E ─ 3　各種野菜の食物繊維量
［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八
訂）をもとに作成］

食
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量
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／
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不溶性

水溶性

表 3F ─ 3　主な果実の主要成分組成（可食部 100 g当たり）

食 品 名
エネルギー 水分 炭水化物 レチノール活性当量 ビタミン C ビタミンＥ 食物繊維総量

kcal g μg mg g

みかん
バナナ
りんご
すいか
日本なし
か　き
グレープフルーツ
いよかん
いちご
ぶどう
バレンシアオレンジ
も　も
露地メロン
なつみかん
レモン（果汁）
パインアップル
はっさく

49
93
56
41
38
63
40
50
31
58
42
38
45
42
24
54
47

86.9
75.4
83.1
89.6
88.0
83.1
89.0
86.7
90.0
83.5
88.7
88.7
87.9
88.6
90.5
85.2
87.2

12.0
22.5
16.2
9.5

11.3
15.9
9.6

11.8
8.5

15.7
9.8

10.2
10.4
10.0
8.6

13.7
11.5

84
5
2

69
0

35
0

13
1
2

10
Tr
12
7
1
3
9

32
16
6

10
3

70
36
35
62
2

40
8

25
38
50
35
40

0.4
0.5
0.4
0.1
0.1
0.1
0.3
0.1
0.6
0.3
0.3
0.7
0.3
0.3
0.1

0
0.3

1.0
1.1
1.9
0.3
0.9
1.6
0.6
1.1
1.4
0.5
0.8
1.3
0.5
1.2
Tr
1.2
1.5

記号は表 2─3（p.11）参照
［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］
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■ 68頁　表 3E-2
表 3E ─ 2　主な野菜の主要成分組成（可食部 100 g当たり）

食品名

エ

ネ

ル

ギ

ー

水

分

た

ん

ぱ

く

質

脂

　

　

質

炭

水

化

物

灰

分

無　機　質 ビ　タ　ミ　ン 食

物

繊

維

総

量

ナ

ト

リ

ウ

ム

カ

リ

ウ

ム

カ

ル

シ

ウ

ム

リ

ン

鉄

Ａ

B1 B2

ナ

イ

ア

シ

ン

C

β
―

カ
ロ
テ
ン
当
量

レ
チ
ノ
ー
ル
活
性
当
量

kcal g mg μg mg g
キャベツ 21 92.7 1.3 0.2 5.2 0.5 5 200 43 27 0.3 50 4 0.04 0.03 0.2 41 1.8
めキャベツ 52 83.2 5.7 0.1 9.9 1.1 5 610 37 73 1.0 710 59 0.19 0.23 0.9 160 5.5
グリーンボール 20 93.4 1.4 0.1 4.3 0.7 4 270 58 41 0.4 110 9 0.05 0.04 0.4 47 1.6
レッドキャベツ 30 90.4 2.0 0.1 6.7 0.8 4 310 40 43 0.5 36 3 0.07 0.03 0.3 68 2.8
レタス 11 95.9 0.6 0.1 2.8 0.5 2 200 19 22 0.3 240 20 0.05 0.03 0.2 5 1.1
リーフレタス 16 94.0 1.4 0.1 3.3 1.0 6 490 58 41 1.0 2,300 200 0.10 0.10 0.4 21 1.9
サニーレタス 15 94.1 1.2 0.2 3.2 1.1 4 410 66 31 1.8 2,000 170 0.10 0.10 0.3 17 2.0
はくさい 13 95.2 0.8 0.1 3.2 0.6 6 220 43 33 0.3 99 8 0.03 0.03 0.6 19 1.3
ほうれんそう（通年平均） 18 92.4 2.2 0.4 3.1 1.7 16 690 49 47 2.0 4,200 350 0.11 0.20 0.6 35 2.8
ほうれんそう（夏採り） 18 92.4 2.2 0.4 3.1 1.7 16 690 49 47 2.0 4,200 350 0.11 0.20 0.6 20 2.8
ほうれんそう（冬採り） 18 92.4 2.2 0.4 3.1 1.7 16 690 49 47 2.0 4,200 350 0.11 0.20 0.6 60 2.8
モロヘイヤ 36 86.1 4.8 0.5 6.3 2.1 1 530 260 110 1.0 10,000 840 0.18 0.42 1.1 65 5.9
チンゲンサイ 9 96.0 0.6 0.1 2.0 0.8 32 260 100 27 1.1 2,000 170 0.03 0.07 0.3 24 1.2
タアサイ 12 94.3 1.3 0.2 2.2 1.3 29 430 120 46 0.7 2,200 180 0.05 0.09 0.9 31 1.9
アスパラガス 21 92.6 2.6 0.2 3.9 0.7 2 270 19 60 0.7 380 31 0.14 0.15 1.0 15 1.8
たけのこ 27 90.8 3.6 0.2 4.3 1.1 Tr 520 16 62 0.4 11 1 0.05 0.11 0.7 10 2.8
たまねぎ 33 90.1 1.0 0.1 8.4 0.4 2 150 17 31 0.3 1 0 0.04 0.01 0.1 7 1.5
だいこん（葉） 23 90.6 2.2 0.1 5.3 1.6 48 400 260 52 3.1 3,900 330 0.09 0.16 0.5 53 4.0
だいこん（根） 15 94.6 0.5 0.1 4.1 0.6 19 230 24 18 0.2 0（0）0.02 0.01 0.3 12 1.4
にんじん 35 89.1 0.7 0.2 9.3 0.8 28 300 28 26 0.2 8,600 720 0.07 0.06 0.8 6 2.8
れんこん 66 81.5 1.9 0.1 15.5 1.0 24 440 20 74 0.5 3 Tr 0.10 0.01 0.4 48 2.0
きゅうり 13 95.4 1.0 0.1 3.0 0.5 1 200 26 36 0.3 330 28 0.03 0.03 0.2 14 1.1
赤色トマト 20 94.0 0.7 0.1 4.7 0.5 3 210 7 26 0.2 540 45 0.05 0.02 0.7 15 1.0
な　す 18 93.2 1.1 0.1 5.1 0.5 Tr 220 18 30 0.3 100 8 0.05 0.05 0.5 4 2.2
ブロッコリー 37 86.2 5.4 0.6 6.6 1.2 7 460 50 110 1.3 900 75 0.17 0.23 1.0 140 5.1
アーティチョーク 39 85.1 2.3 0.2 11.3 1.1 21 430 52 61 0.8 6 1 0.08 0.10 1.2 15 8.7
ブラックマッペもやし 17 94.7 2.2 Tr 2.8 0.3 8 65 16 32 0.4 Tr 0 0.04 0.06 0.5 10 1.5
りょくとうもやし 15 95.4 1.7 0.1 2.6 0.2 2 69 10 25 0.2 6 Tr 0.04 0.05 0.3 8 1.3
大豆もやし 29 92.0 3.7 1.5 2.3 0.5 3 160 23 51 0.5 （Tr） （0）0.09 0.07 0.4 5 2.3
ズッキーニ 16 94.9 1.3 0.1 2.8 0.8 1 320 24 37 0.5 320 27 0.05 0.05 0.4 20 1.3
青ピーマン 20 93.4 0.9 0.2 5.1 0.4 1 190 11 22 0.4 400 33 0.03 0.03 0.6 76 2.3
赤ピーマン 28 91.1 1.0 0.2 7.2 0.5 Tr 210 7 22 0.4 1,100 88 0.06 0.14 1.2 170 1.6
黄ピーマン 28 92.0 0.8 0.2 6.6 0.4 Tr 200 8 21 0.3 200 17 0.04 0.03 1.0 150 1.3
根深ねぎ 35 89.6 1.4 0.1 8.3 0.5 Tr 200 36 27 0.3 83 7 0.05 0.04 0.4 14 2.5
葉ねぎ 29 90.5 1.9 0.3 6.5 0.7 1 260 80 40 1.0 1,500 120 0.06 0.11 0.5 32 3.2

記号は表 2─3（p.11参照）
［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］
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■ 96頁　図 3G-3

表
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■ 99頁　図 3H-1

■ 100頁　図 3H-2

図 3H ─ 1　主な食用海藻と一般食品素材の栄養成分
［文部科学省・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］

たんぱく質 脂質 食物繊維 食物繊維以外の炭水化物 灰分

1：あおさ（素干し）
2：あまのり（ほしのり）
3：あらめ（蒸し干し）
4：ながこんぶ（素干し）
5：まこんぶ（素干し）
6：りしりこんぶ（素干し）
7：てんぐさ（素干し）

8：ひじき（釜ゆで後乾燥）
9：わかめ（素干し）
10：こまつな（生）
11：ほうれんそう（生）
12：なす（生）
13：赤色トマト（生）
14：たまねぎ（生）

15：だいこん（生）
16：にんじん（生）
17：ごぼう（生）
18：さつまいも（生）
19：じゃがいも（生）
20：こむぎ（国産，普通）
21：こめ（精白米，うるち）

22：だいず（国産，乾，全粒）
23：いんげんまめ（乾，全粒）
24：しいたけ（生）
25：えのきたけ（生）
26：ぶなしめじ（生）
27：ごま（乾）
28：らっかせい（乾）
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g
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物
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図 3H ─ 2　食用海藻中の主要ミネラル含量
［文部科学省・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］

1：あおさ（素干し）
2：あおのり（素干し）
3：まこんぶ（素干し）
4：りしりこんぶ（素干し）
5：がごめこんぶ（素干し）
6：削りこんぶ

7：ひじき（釜ゆで後乾燥）
8：まつも（素干し）
9：わかめ（生）
10：わかめ（素干し）
11：わかめ（湯通し塩蔵後塩抜き）
12：あらめ（蒸し干し）

13：おきなわもずく（塩蔵後塩抜き）
14：あまのり（ほしのり）
15：いわのり（素干し）
16：えごのり（素干し）
17：てんぐさ（素干し）
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■ 101頁　表 3H-2

■ 111頁　表 4A-2

表 3H─2　主な食用海藻と一般食品素材のヨウ素含量（可食部 100 g当たり）

食 品 名 含量 （μg） 食 品 名 含量 （μg）

あおさ　（素干し）
まこんぶ　（素干し）
ひじき　（釜茹で後乾燥）
わかめ（生）
わかめ（湯通し塩蔵後塩抜き）
あまのり（ほしのり）
まあじ（皮付き，生）
まいわし（生）
しろさけ（生）
くろまぐろ（赤身，生）
あさり（生）
くろあわび（生）
豚肉（かた，赤身，生）

2,200
20,000
45,000
1,600

810
1,400

20
24
5

14
55

200
─

鶏卵（生）
うずら卵（生）
こむぎ（国産，普通）
こめ（精白米，うるち）
だいず（国産，乾，全粒）
かぶ（葉，生）
キャベツ（結球葉，生）
かいわれだいこん（生）
ミニトマト（果実，生）
みずな（葉，生）
りんご（皮むき，生）

33
140

1
0
0
6
0

12
4
7
0

記号は表 2─3（p.11）参照
［文部科学省・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］

表 4A ─ 2　食肉の成分比較（可食部 100 g当たり）

食　 品　 名

エ
ネ
ル
ギ
ー

水

分

た
ん
ぱ
く
質

脂

質

炭
水
化
物

灰

分

kcal g

牛肉

かた（脂身つき，生）　　　　　　　 和牛
　　　　　　　　　　　　　　　　　輸入肉
かたロース（脂身つき，生）　　　　 和牛
　　　　　　　　　　　　　　　　　輸入肉
サーロイン（脂身つき，生）　　　　 和牛
　　　　　　　　　　　　　　　　　輸入肉
サーロイン（皮下脂肪なし，生）　　 和牛
　　　　　　　　　　　　　　　　　輸入肉

258
160
380
221
460
273
422
218

58.8
69.4
47.9
63.8
40.0
57.7
43.7
63.1

17.7
19.0
13.8
17.9
11.7
17.4
12.9
19.1

22.3
10.6
37.4
17.4
47.5
23.7
42.5
16.5

0.3
0.1
0.2
0.1
0.3
0.4
0.3
0.4

0.9
0.9
0.7
0.8
0.5
0.8
0.6
0.9

豚肉

かた（脂身つき，生）　　　　　　　 大型種肉
　　（皮下脂肪なし，生）　　　　　 大型種肉
ロース（脂身つき，生）　　　　　　 大型種肉
　　　（皮下脂肪なし，生）　　　　 大型種肉
ばら（脂身つき，生）　　　　　　　 大型種肉

201
158
248
190
366

65.7
69.8
60.4
65.7
49.4

18.5
19.7
19.3
21.1
14.4

14.6
9.3

19.2
11.9
35.4

0.2
0.2
0.2
0.3
0.1

1.0
1.0
0.9
1.0
0.7

鶏肉

むね（皮つき，生）　　　　　　　　 若鶏肉
　　（皮なし，生）　　　　　　　　 若鶏肉
もも（皮つき，生）　　　　　　　　 若鶏肉
　　（皮なし，生）　　　　　　　　 若鶏肉

133
105
190
113

72.6
74.6
68.5
76.1

21.3
23.3
16.6
19.0

5.9
1.9

14.2
5.0

0.1
0.1
0
0

1.0
1.1
0.9
1.0

記号は表 2─3（p.11）参照
［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］
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■ 112頁　表 4A-3

■ 112頁　表 4A-4

表 4A ─ 3　食肉のアミノ酸組成（可食部 100 g当たり）

食品名

た

ん

ぱ

く

質

イ
ソ
ロ
イ
シ
ン

ロ

イ

シ

ン

リ

シ

ン

メ

チ

オ

ニ

ン

シ

ス

チ

ン

フ
ェ
ニ
ル
ア
ラ
ニ
ン

チ

ロ

シ

ン

ト

レ

オ

ニ

ン

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン

バ

リ

ン

ヒ

ス

チ

ジ

ン

ア

ル

ギ

ニ

ン

ア

ラ

ニ

ン

ア
ス
パ
ラ
ギ
ン
酸

グ
ル
タ
ミ
ン
酸

グ

リ

シ

ン

プ

ロ

リ

ン

セ

リ

ン

g mg
和牛サーロイン

（皮下脂肪なし，生）

ぶた大型種
ロース

（皮下脂肪なし，生）

ぶたひき肉

にわとり若鶏
（むね皮なし，生）

にわとり若鶏
（もも皮なし，生）

12.9

21.1

17.7

23.3

19.0

630

980

780

1,100

900

1,100

1,700

1,400

1,800

1,500

1,200

1,900

1,500

2,000

1,700

380

580

460

630

520

160

240

200

260

220

550

850

720

890

760

460

780

630

800

670

680

1,100

860

1,100

920

150

260

210

290

240

670

1,100

880

1,100

950

530

960

690

1,200

700

840

1,400

1,300

1,500

1,300

790

1,300

1,200

1,300

1,100

1,300

2,000

1,700

2,100

1,800

2,100

3,200

2,700

3,400

3,000

570

1,100

1,300

980

980

530

900

930

840

780

600

980

830

990

840

［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）アミノ酸成分表編］

表 4A ─ 4　食肉の脂肪酸組成（可食部 100 g当たり）

食　品　名

脂

肪

酸

総

量

飽

和

脂

肪

酸

一
価
不
飽
和
脂
肪
酸

多
価
不
飽
和
脂
肪
酸

n
―

３
系

n
―

６
系

g mg

うし（かた脂身つき）　　和牛
うし（かた脂身つき）　　輸入肉
ぶた（かた脂身つき）　　大型種
にわとり（むね皮つき）　若鶏

19.71
8.85

13.40
5.23

7.12
4.35
5.25
1.53

11.93
4.20
6.50
2.67

0.66
0.3

1.65
1.03

0.03
0.12
0.10
0.11

0.64
0.18
1.55
0.92

［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版
（八訂）脂肪酸成分表編］
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■ 113頁　表 4A-5

■ 119頁　表 4B-1

表 4A ─ 5　食肉中のコレステロール含量（可食部 100 g当たり）

食　品　名 含量（mg）

牛　肉

かた（脂身つき，生）　　　　　　　和牛
　　　　　　　　　　　　　　　　　輸入肉
かた（皮下脂肪なし，生）　　　　　和牛
　　　　　　　　　　　　　　　　　輸入肉
サーロイン（脂身つき，生）　　　　和牛
　　　　　　　　　　　　　　　　　輸入肉
サーロイン（皮下脂肪なし，生）　　和牛
　　　　　　　　　　　　　　　　　輸入肉
肝臓　　　　　　　　　　　　　　　副生物

72
59
71
59
86
59
83
57

240

豚　肉

かた（脂身つき，生）　　　　　　　大型種肉
　　（皮下脂肪なし，生）　　　　　大型種肉
ロース（脂身つき，生）　　　　　　大型種肉
　　　（皮下脂肪なし，生）　　　　大型種肉
ばら（脂身つき，生）　　　　　　　大型種肉
肝臓　　　　　　　　　　　　　　　副生物

65
64
61
61
70

250

鶏　肉

手羽（皮つき，生）　　　　　　　　若鶏肉
むね（皮つき，生）　　　　　　　　若鶏肉
　　（皮なし，生）　　　　　　　　若鶏肉
もも（皮つき，生）　　　　　　　　若鶏肉
　　（皮なし，生）　　　　　　　　若鶏肉
ささみ　　　　　　　　　　　　　　若鶏肉

110
73
72
89
87
66

［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表
2020年版（八訂）］

表 4B ─ 1　牛乳および人乳の主要成分組成（可食部 100 g当たり）

食 品 名

エ
ネ
ル
ギ
ー

水

分

た
ん
ぱ
く
質

脂

質

炭
水
化
物

灰

分

無 機 質

ナ
ト
リ
ウ
ム

カ
リ
ウ
ム

カ
ル
シ
ウ
ム

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

リ

ン

鉄

kcal kJ g mg

生乳　ジャージー種
　　　ホルスタイン種

77
63

322
263

85.5
87.7

3.9
3.2

5.2
3.7

4.7
4.7

0.7
0.7

58
40

140
140

140
110

13
10

110
91

0.1
Tr

人乳 61 255 88.0 1.1 3.5 7.2 0.2 15 48 27 3 14 0.04

記号は表 2─3（p.11）参照
［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］
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■ 123頁　表 4B-4

■ 131頁　表 4C-1

■ 134頁　表 4C-2

表 4B ─ 4　牛乳と人乳の脂質の脂肪酸組成

脂 肪 酸 記　号 牛　乳 人　乳

酪　酸
ヘキサン酸（カプロン酸）
オクタン酸（カプリル酸）
デカン酸（カプリン酸）
ラウリン酸
ミリスチン酸
パルミチン酸
パルミトレイン酸
ステアリン酸
オレイン酸
リノール酸
リノレン酸
アラキドン酸

4：0
6：0
8：0

10：0
12：0
14：0
16：0
16：1
18：0
18：1
18：2
18：3
20：4

3.6
2.3
1.4
3.2
3.5

10.9
30.7
1.1

15.3
21.4
3.4
0.4
0

0
0
0.1
1.1
4.8
5.2

21.2
2.3
5.4

40.9
14.1
1.4
0.4

注：脂肪酸総量 100 g当たりの脂肪酸（g）を示す．
［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標
準成分表 2020年版（八訂）脂肪酸成分表編］

表 4C ─ 1　鶏卵とうずら卵の栄養成分の比較（可食部 100 g当たり）

食品名
たんぱく質 脂質 鉄 レチノール当量 ビタミン B1 ビタミン B2

g mg μg mg

鶏　卵　
うずら卵

12.2
12.6

10.2
13.1

1.5
3.1

210
350

0.06
0.14

0.37
0.72

［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］

表 4C ─ 2　卵の栄養成分（可食部 100 g当たり）

食 品 名

エ

ネ

ル

ギ

ー

水

分

た

ん

ぱ

く

質

脂質 炭水化物 無機質 ビタミン

コ

レ

ス

テ

ロ

ー

ル

脂

質

食

物

繊

維

総

量

炭

水

化

物

ナ

ト

リ

ウ

ム

カ

リ

ウ

ム

カ

ル

シ

ウ

ム

マ

グ

ネ

シ

ウ

ム

リ

ン

鉄

亜

鉛

銅

脂溶性 水溶性

A
（
レ
チ
ノ
ー
ル
活
性
当
量
）

D E K B1 B2

ナ

イ

ア

シ

ン

B6 B12

葉

酸

パ

ン

ト

テ

ン

酸

C

kcal g mg g mg μg mg μg mg μg mg

鶏卵 全卵 生 142 75.0 12.2 　370 10.2 0 0.4 140 130  46 10 170 1.5 1.1 0.05 210  3.8 1.8 12 0.06 0.37 0.1 0.09 1.1  49 1.16 0

鶏卵 卵黄 生 336 49.6 16.5 1,200 34.3 0 0.2  53 100 140 11 540 4.8 3.6 0.13 690 12.0 6.1 39 0.21 0.45 　0 0.31 3.5 150 3.60 0

鶏卵 卵白 生  44 88.3 10.1 　　1 Tr 0 0.5 180 140 　5 10  11 Tr 0 0.02 　0 　 0 0  1 　 0 0.35 0.1 　0 Tr 　0 0.13 0

［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］
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■ 144頁　表 4D-1

■ 144頁　表 4D-2

表 4D ─ 1　魚介肉および畜肉の主要成分組成（g／可食部 100 g）

食品名 水　分 たんぱく質 脂　質 炭水化物 灰　分 備　　考

た　ら
ひらめ
まだい
まあじ
ぶ　り
まいわし
さ　ば
かつお
かつお
まぐろ
まぐろ

80.9
76.8
72.2
75.1
59.6
68.9
62.1
72.2
67.3
70.4
51.4

17.6
20.0
20.6
19.7
21.4
19.2
20.6
25.8
25.0
26.4
20.1

0.2
2.0
5.8
4.5

17.6
9.2

16.8
0.5
6.2
1.4

27.5

0.1
Tr
0.1
0.1
0.3
0.2
0.3
0.1
0.2
0.1
0.1

1.2
1.2
1.3
1.3
1.1
1.2
1.1
1.4
1.3
1.7
0.9

まだら，生
天然，生
天然，生
皮つき，生
生
生
まさば，生
春獲り（通称初がつお），生
秋獲り（通称戻りがつお），生
くろまぐろ赤身，生
くろまぐろ脂身，生

か　き
い　か
くるまえび

85.0
80.2
76.1

6.9
17.9
21.6

2.2
0.8
0.6

4.9
0.1
Tr

2.1
1.3
1.7

養殖，生
するめいか，生
養殖，生

う　し
ぶ　た
にわとり

43.7
64.6
76.1

12.9
20.6
19.0

42.5
13.6
5.0

0.3
0.2
0

0.6
1.0
1.0

和牛サーロイン，皮下脂肪なし，生
中型種ロース，皮下脂肪なし，生
若鶏もも，皮なし，生

記号は表 2─3（p.11）参照
［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本標準食品成分表 2020年版（八訂）］

表 4D ─ 2　魚肉および畜肉の必須アミノ酸（mg ／ g窒素）

食 品 名

イ
ソ
ロ
イ
シ
ン

ロ

イ

シ

ン

リ

シ

ン 

（

リ

ジ

ン

）

メ

チ

オ

ニ

ン 

＋

シ

ス

チ

ン

フ
ェ
ニ
ル
ア
ラ
ニ
ン 

＋

チ

ロ

シ

ン

ト

レ

オ

ニ

ン 

（
ス
レ
オ
ニ
ン
）

バ

リ

ン

ヒ

ス

チ

ジ

ン

まだい，天然，生
ひらめ，養殖，皮つき，生
まいわし，生
まさば，生
くろまぐろ，天然，赤身，生
うし（和牛肉），サーロイン，皮下脂肪なし
ぶた（中型種肉），ロース，皮下脂肪なし
にわとり（若どり・主品目），もも，皮なし

310
290
300
290
290
310
310
300

510
500
500
480
470
540
510
500

600
580
570
560
550
600
560
550

270
260
250
280
240
260
250
240

480
490
480
470
440
490
470
470

310
320
310
310
290
330
310
300

350
330
340
340
320
320
340
310

170
170
320
390
580
260
320
230

［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）アミ
ノ酸成分表編］
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■ 146頁　表 4D-5

■ 156頁　表 5-1

表 4D ─ 5　動植物脂質の脂肪酸組成（g ／可食部 100 g）

食 品 名

総

量

飽

和

不飽和 n
―

３
系

n
―

６
系

一

価

多

価

まいわし
まさば
まあじ
まだら
ぶ　り
まがれい

6.94
12.27
3.37
0.14

12.49
0.95

2.55
4.57
1.10
0.03
4.42
0.23

1.86
5.03
1.05
0.03
4.35
0.29

2.53
2.66
1.22
0.07
3.72
0.43

2.10
2.12
1.05
0.07
3.35
0.35

0.28
0.43
0.13
0.01
0.37
0.06

うし（かた脂身つき）
ぶた（かた脂身つき）

19.71
13.40

7.12
5.25

11.93
6.50

0.66
1.65

0.03
0.10

0.64
1.55

だいず 17.78 2.59 4.80 10.39 1.54 8.84

［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表
2020年版（八訂）脂肪酸成分表編］

表 5 ─ 1　食用油脂の脂肪酸組成

大

豆

油

コ

ー

ン

油

米

ぬ

か

油

な

た

ね

油

ご

ま

油

オ

リ

ー

ブ

油

パ

ー

ム

油

パ

ー

ム

核

油

サ
フ
ラ
ワ
ー
油

ラ

ー

ド

牛

脂

バ
タ
ー
（
有
塩
）

マ

ー

ガ

リ

ン

フ
ァ
ッ
ト
ス
プ
レ
ッ
ド

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

脂肪酸総量 928 926 919 933 938 946 929 931 924 927 899 871 906 885 934
飽和脂肪酸量 149 130 188 71 150 133 471 763 93 393 411 623 277 295 463
一価不飽和脂肪酸量 221 280 398 601 376 740 367 144 129 436 451 222 473 300 356
多価不飽和脂肪酸量 558 516 333 261 412 72 92 24 702 98 36 26 156 290 116
飽和脂肪酸
　デカン酸 0 0 0 0 0 0 0 3.6 0 0.1 0 3.0 0.5 0.6 0.3
　ラウリン酸 0 0 0 0.1 0 0 0.5 48.0 0 0.2 0.1 3.6 4.8 7.9 3.7
　ミリスチン酸 0.1 0 0.3 0.1 0 0 1.1 15.4 0.1 1.7 2.5 11.7 2.3 2.8 2.1
　パルミチン酸 10.6 11.3 16.9 4.3 9.4 10.4 44.0 8.2 6.8 25.1 26.1 31.8 15.1 13.3 32.8
　ステアリン酸 4.3 2.0 1.9 2.0 5.8 3.1 4.4 2.4 2.4 14.4 15.7 10.8 6.4 7.3 8.8
　アラキジン酸 0.4 0.4 0.7 0.6 0.6 0.4 0.4 0.1 0.3 0.2 0.1 0.2 0.4 0.4 0.5
一価不飽和脂肪酸
　パルミトレイン酸 0.1 0.1 0.2 0.2 0.1 0.7 0.2 0 0.1 2.5 3.0 1.6 0.1 0.1 0.2
　オレイン酸 23.5 29.8 42.6 62.7 39.8 77.3 39.2 15.3 13.5 43.2 45.5 22.2 51.6 33.3 36.7
多価不飽和脂肪酸
　リノール酸 53.5 54.9 35.0 19.9 43.6 7.0 9.7 2.6 75.7 9.6 3.7 2.4 15.7 29.9 11.3
　α─リノレン酸 6.6 0.8 1.3 8.1 0.3 0.6 0.2 0 0.2 0.5 0.2 0.4 1.6 2.8 1.1

注 1： 脂肪酸総量，飽和脂肪酸量，一価不飽和脂肪酸量，多価不飽和脂肪酸量は，脂質 1 g当たりの量（mg）で表し
た．

注 2：各脂肪酸量は，脂肪酸総量 100 g当たりの量（g）で表した．
注 3：サフラワー油は，高リノール酸サフラワー油の組成を示した．
［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）脂肪酸成分表編］
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食品成分表は，正式名称を日本食品標準成分表という．その作成目的は，国民が日常摂取する食
品の成分に関する基礎データを，個人レベルでの食生活はもとより，栄養指導，行政，研究などの
幅広い分野へ提供することにある．そのため，利用者はその立場に応じて有効な活用方法を工夫す
る必要があり，食品成分表の性質，内容を正確に理解することが重要となる．

	 食品成分表の特徴

食品成分表における原則的な収載条件をまとめると，以下のようになる．
①原材料的食品から加工食品まで，わが国において日常摂取される食品を対象とする
②成分値は標準成分値（1年を通じて普通に摂取している食品についての全国的な平均
値）とする
③ 1食品 1成分値とする
④廃棄部位を除いた可食部 100 g当たりの成分値を収載する
食品成分は，原材料的食品の場合，品種，生産条件等の各種の要因によって，また加工

食品の場合，原材料の配合割合，加工方法により，さらに調理食品についてはその調理方
法により成分値に差異が生ずる．食品成分表はこれらの点を考慮し，分析値，文献値等に
基づく標準的な成分値を，1食品 1成分値として収載している．ただし，季節や生産条件
などにより著しく成分値が異なる場合は，区別した成分値が収載されている．
食品成分表は 1950（昭和 25）年に初版が発刊されて以来，時代の食嗜好などに応じて，
対象とする食品数，成分項目などの改訂を繰り返してきた（表 2─1）．近年では 5	年おき
の改訂に加え，次期改訂版公表までの各年に，その時点で収載が決定した食品，成分項目
等を加えた「追補」が公表されるようになっている．

成分表は 2020（令和 2）年に全面改訂され，それまでに七訂追補として公表された内容
も反映した日本食品標準成分表 2020年版（八訂）（以下，成分表 2020 年版）が作成され
た．その際，用いたアミノ酸，脂肪酸，利用可能炭水化物，糖アルコール，食物繊維，有
機酸の分析値は，それぞれ別冊として，日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）アミノ酸
成分表編（以下，アミノ酸成分表 2020 年版），同脂肪酸成分表編（以下，脂肪酸成分表
2020 年版）および同炭水化物成分表編（以下，炭水化物成分表 2020 年版）にまとめられ

1

食品成分表
2
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ている．なお，これらは電子書籍として無償公開されている（文部科学省ホームページ　
https://www.mext.go.jp/a_menu/syokuhinseibun/）．

	 成分表 2020 年版の概要

収載食品数は 2,478 食品となり，主な特徴は以下のようになる．
①エネルギー値の算出方法の変更
これまでエネルギーは，食品ごとに修正 Atwater係数等の種々のエネルギー換算係数を
乗じて算出していたが，「組成成分を用いる計算」に変更し，FAO/INFOODSの推奨に従
うものになった．それに伴い，新たに糖アルコール，食物繊維総量，有機酸をエネルギー
産生成分とし，表頭項目として配置した（表 2─2）．また，たんぱく質，脂質および炭水
化物（利用可能炭水化物，糖アルコール，食物繊維，有機酸）の組成は，成分表 2020年
版の別冊としてそれぞれアミノ酸成分表編，脂肪酸成分表編，炭水化物成分表編としてま
とめられ，今回，同時に作成された．
②調理後食品に関する情報提供の充実
これまで「調理加工食品類」としていた 18群を「調理済み流通食品類」と変更し（表

2

表 2─1　収載食品数および成分項目数の変化

初　版
昭和 25 年

…

日本食品
標準成分表
2015 年版
（七訂）

日本食品
標準成分表
2020 年版
（八訂）

収載食品数 540 … 2,191 2,478

食
品
群

 1 穀　類  55 …  159  205

 2 いも及びでん粉類  8 …  62  70

 3 砂糖及び甘味類  21 …  27  30

 4 豆　類  22 …  93  108

 5 種実類  12 …  43  46

 6 野菜類 118 …  362  401

 7 果実類  48 …  174  183

 8 きのこ類  9 …  49  55

 9 藻　類  20 …  53  57

10 魚介類  73 …  419  453

11 肉　類  43 …  291  310

12 卵　類  10 …  20  23

13 乳　類  11 …  58  59

14 油脂類  12 …  31  34

15 菓子類  56 …  141  185

16 し好飲料類  22 …  58  61

17 調味料及び香辛料類  ─ …  129  148

18 調理済み流通食品類  ─ …  22  50

成分項目数  14 …  52  54

［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表
2020年版（八訂）］
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2─1），その対象を加工済みの状態で流通する食品とした．一般家庭などでの小規模調理
食品や原材料の大部分をその食品が占める調理済み食品については，その原材料食品が属
する食品群に分類されている．

a. 収載食品
1）分類・食品番号と索引番号（通し番号）

収載食品は表 2─1に示す 18の食品群に分類され，さらに，大，中，小分類および細分
の四段階に区分されている．大分類は動植物の名称で，それを五十音順に配列している．
中分類および小分類は原材料的なものから順次加工度の高いものの順に配列している．こ
れらの分類は食品番号として表される（5桁の食品番号のうち，初めの 2桁は 1から 18

の食品群，次の 3桁は小分類または細分を示す）．
さらに，収載食品にはそれぞれ索引番号が付されており（表 2─2），食品の検索時に活
用されている．

2）食品名

原材料的食品では学術名または慣用名が，加工食品では一般に用いられている名称や食

表 2─2　成分表 2020 年版の成分項目と表示単位

可食部 100ｇ当たり
無機質

モ
リ
ブ
デ
ン

μg

ク
ロ
ム

セ
レ
ン

ヨ
ウ
素

マ
ン
ガ
ン

mg

銅亜　

鉛

鉄リ　

ン

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

カ
ル
シ
ウ
ム

カ
リ
ウ
ム

ナ
ト
リ
ウ
ム

灰　

分

g

有
機
酸

炭水化物
炭
水
化
物

糖
ア
ル
コ
ー
ル

食
物
繊
維
総
量

利用可能炭水化物
差
引
き
法
に
よ
る

利
用
可
能
炭
水
化
物

利
用
可
能
炭
水
化
物
（
質
量
計
）

利
用
可
能
炭
水
化
物

（
単
糖
当
量
）

脂　質
脂　

質

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

mg

脂
肪
酸
の
ト
リ
ア
シ
ル
グ
リ
セ
ロ
ー

ル
当
量

g

たんぱく質
た
ん
ぱ
く
質

ア
ミ
ノ
酸
組
成
に
よ
る
た
ん
ぱ
く
質

水
分

エ
ネ
ル
ギ
ー

kcalkJ

廃
棄
率

%

食
品
名

索
引
番
号

食
品
番
号

［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］

備　

考

可食部 100ｇ当たり
食
塩
相
当
量

g

ア
ル
コ
ー
ル

ビタミン
ビ
タ
ミ
ン
C

mg

ビ
オ
チ
ン

μg

パ
ン
ト
テ
ン
酸

mg

葉　

酸

μg

ビ
タ
ミ
ン
B12

ビ
タ
ミ
ン
B6

mg

ナ
イ
ア
シ
ン
当
量

ナ
イ
ア
シ
ン

ビ
タ
ミ
ン
B2

ビ
タ
ミ
ン
B1

ビ
タ
ミ
ン
K

μg

ビタミン E
δ
ト
コ
フ
ェ
ロ
ー
ル

mg

γ
ト
コ
フ
ェ
ロ
ー
ル

β
ト
コ
フ
ェ
ロ
ー
ル

α
ト
コ
フ
ェ
ロ
ー
ル

ビ
タ
ミ
ン
D

μg

ビタミン A
レ
チ
ノ
ー
ル
活
性
当
量

β
─

カ
ロ
テ
ン
当
量

β
─

ク
リ
プ
ト
キ
サ
ン
チ
ン

β
─

カ
ロ
テ
ン

α
─

カ
ロ
テ
ン

レ
チ
ノ
ー
ル
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品規格基準などにおいて公的に定められている名称が用いられている．他の広く用いられ
ている別名は，備考欄に記載されている．

b. 食品群別の留意点
1）魚介類

刺身は，皮つきを除き，調理による成分変化が生じないため，「生」に含まれている．
2）肉　類

牛肉および豚肉は，脂肪組織の有無により，「脂身つき」および「皮下脂肪なし」，「赤
肉」，部位によっては「脂身」の成分値が収載されている（図 2─1）． 

肉類に含まれる炭水化物の量は，植物性の食品群と比べて微量であるため，差し引きに
よる値は不適当である．そのため，炭水化物の成分値は，原則として全糖および有機酸の
分析値に基づいたものとなっている．

3）油脂類

「オリーブ油」はオリーブの果肉より採油したバージンオイルと呼ばれるもので，輸入
品の成分値を収載している．「ごま油」は，一般の植物油のように精製したものと，ゴマ
の種子を煎

い

った後，圧搾法により採油し，精製を行わずに濾
ろ

過した，特徴的な芳香を有す
る油がある．成分値は，精製油の結果を収載している．「サフラワー油」は，「べにばな
油」とも呼ばれ，ベニバナの種子から採油したものである．

4）し好飲料類

アルコール飲料類は，酒税法でいう「酒類」に当たるものとし，同法の「アルコール分
1 度以上の飲料をいう」の定義に該当するものとしている．水分値は，乾燥減量分からア
ルコール分を差し引いて求められている．

茶と青汁は硝酸イオンを，茶とコーヒーはカフェインおよびタンニンを，ココアはテオ
ブロミン，カフェインおよびタンニンを多く含む．これらの各成分値は備考欄に記され，
炭水化物の成分値は，水分，たんぱく質，脂質，灰分のほかにこれらの成分値も差し引か
れたものになっている．

5）調味料及び香辛料類

調味料に含まれる酢酸量は備考欄に記されている．

図 2─1　牛肉および豚肉の細分化
皮下脂肪の厚さを 5 mmとしている．ただし，
もともとの厚さが 5 mm以下の場合は，その
厚さとする．

脂身つき

皮下脂肪なし

筋間脂肪 皮下脂肪

脂身

さし（筋肉内脂肪
組織）を含む赤肉
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アルコールや酢酸が含まれるものの炭水化物の成分値は，水分，たんぱく質，脂質，灰
分のほかに，酢酸およびアルコールの成分値を差し引いて求められている．また水分値は
乾燥減量からアルコールおよび酢酸の量を差し引いて求められている．

6）調理済み流通食品類

以下のものを「調理済み流通食品」としている．
・	食品会社や配食サービス事業者が製造・販売する調理食品で，工業的に生産されている

冷凍食品，レトルトパウチ製品，そう菜などを対象としている
・フライ用冷凍食品類などのように，最終段階の調理を行っていない食品も含む
・原則として日本農林規格などの公的な規格基準のあるもの
・流通量の多いもの
・医療用の食品およびベビーフードは対象としない

なお，カップめんは穀類，つけもの類は野菜類，ジャムは果実類，魚介の缶詰は魚介
類，ハムなどの肉類の調理済み流通食品は肉類，「あんパン」などの菓子パン類は菓子類
に，それぞれ収載されている．

c. 収載成分
成分項目とその表示単位は表 2─2に，また成分値に表示されている記号については表
2─3に示す．

1）廃棄率と可食部

廃棄率とは，食品全体あるいは購入形態に対する廃棄部位の重量の割合（パーセント）
をいい，廃棄部位とは，通常の食習慣において廃棄される部位のことで，備考欄に記載さ
れている．また可食部とは，収載食品から廃棄部位を除いたものとしている．

表 2─3　成分値の表示に用いられている記号

表　示 意　　味

0

食品成分表の最小記載量の 1/10（ヨウ素，セレン，クロムおよびモリブデ
ンにあっては 3/10，ビオチンにあっては 4/10．以下同じ）未満または検
出されなかった
食塩相当量については算出値が最小記載量（0.1 g）の 5/10 未満であった

Tr
（微量，トレース）

最小記載量の 1/10 以上含まれているが 5/10 未満であった

─ 未測定

（0） 文献などにより含まれていないと推定され，測定していない

（Tr） 文献などにより微量に含まれていると推定されるが，測定していない

（　）
無機質，ビタミン等において，類似食品の収載値から類推や計算により求
めた

注 ：「アミノ酸組成によるたんぱく質」，「脂肪酸のトリアシルグリセロール当量」および「利用
可能炭水化物（単糖当量）」については，諸外国の食品成分表の収載値や原材料配合割合レシ
ピなどをもとに計算した場合には，（　）を付けて数値を示した．

［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］



23

2）エネルギーと利用可能炭水化物

①エネルギーの計算方法
成分表 2020において，エネルギーは，原則として，可食部 100 g当たりのアミノ酸組
成によるたんぱく質，脂肪酸のトリアシルグリセロール当量，利用可能炭水化物（単糖当
量），糖アルコール，食物繊維総量，有機酸およびアルコールの量（g）に，各成分項目の
エネルギー換算係数を乗じて算出されることになった（表 2─2，表 2─4）．ただし，アミ
ノ酸組成によるたんぱく質，脂肪酸のトリアシルグリセロール当量，利用可能炭水化物
（単糖当量）の成分値がない場合は，それぞれたんぱく質，脂質，差引き法による利用可
能炭水化物の成分値を用いて計算されている．なお，以上の成分値については，表 2─5
にその概要を示す．
また利用可能炭水化物（単糖当量）の成分値がある食品でも，その確からしさにより，

差引き法による利用可能炭水化物を用いてエネルギー計算されたものもある（図 2─2）．
②利用可能炭水化物の成分値と確からしさ
成分項目群「利用可能炭水化物」については，単糖当量および質量計，差引き法による

利用可能炭水化物の 3項目あり，これらの算出方法は表 2─5に示すとおりである．これ

表 2─4　適用したエネルギー換算係数

成分名
換算係数
（kJ/g）

換算係数
（kcal/g）

備　考

アミノ酸組成によるたんぱく質／
たんぱく質

17 4

脂肪酸のトリアシルグリセロール
当量／脂質

37 9

利用可能炭水化物（単糖当量） 16 3.75

差引き法による利用可能炭水化物 17 4

食物繊維総量 8 2
成分値は AOAC 2011.25 法，プロス
キー変法またはプロスキー法による食
物繊維総量を用いる

アルコール 29 7

糖アルコール＊

　ソルビトール
　マンニトール
　マルチトール
　還元水あめ
　その他の糖アルコール

10.8
6.7
8.8
12.6
10

2.6
1.6
2.1
3.0
2.4

有機酸＊

　酢酸
　乳酸
　クエン酸
　リンゴ酸
　その他の有機酸

14.6
15.1
10.3
10.0
13

3.5
3.6
2.5
2.4
3

＊ 糖アルコール，有機酸のうち，収載値が 1 g以上の食品がある化合物で，エネルギー換算係数を
定めてある化合物については，当該化合物に適用するエネルギー換算係数を用いてエネルギー計
算を行う．

［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］
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表 2─5　一般成分の測定法の概要

成　分 測　定　法

水　分
常圧加熱乾燥法，減圧加熱乾燥法，カールフィッシャー法または蒸留法．ただし，アル
コールまたは酢酸を含む食品は，乾燥減量からアルコール分または酢酸の質量をそれぞれ
差し引いて算出

た
ん
ぱ
く
質

アミノ酸組成による
たんぱく質

アミノ酸成分表 2020 年版の各アミノ酸量に基づき，アミノ酸の脱水縮合物の量（アミノ
酸残基の総量）として算出＊ 1

たんぱく質

改良ケルダール法，サリチル酸添加改良ケルダール法または燃焼法（改良デュマ法）に
よって定量した窒素量からカフェイン，テオブロミンおよび／あるいは硝酸態窒素に由来
する窒素量を差し引いた基準窒素量に，「窒素―たんぱく質換算係数」（表 2―6）を乗じて
算出．その食品において考慮した窒素含有成分は次のとおり．
　　 コーヒー，カフェイン；ココアおよびチョコレート類，カフェインおよびテオブロミン
　　野菜類，硝酸態窒素；茶類，カフェインおよび硝酸態窒素

脂　

質

脂肪酸のトリアシル
グリセロール当量

脂肪酸成分表 2020 年版の各脂肪酸量をトリアシルグリセロールに換算した量の総和とし
て算出＊ 2

コレステロール けん化後，不けん化物を抽出分離後，水素炎イオン化検出―ガスクロマトグラフ法

脂　質
溶媒抽出―重量法：ジエチルエーテルによるソックスレー抽出法，酸分解法，液―液抽出法，
クロロホルム―メタノール混液抽出法，レーゼ・ゴットリーブ法，酸・アンモニア分解法，
ヘキサン―イソプロパノール法またはフォルチ法

炭
水
化
物

利用可能炭水化物
（単糖当量）

炭水化物成分表 2020 年版の各利用可能炭水化物量（でん粉，単糖類，二糖類，80％エタ
ノールに可溶性のマルトデキストリンおよびマルトトリオースなどのオリゴ糖類）を単糖
に換算した量の総和として算出＊ 3．
ただし，魚介類，肉類および卵類の原材料的食品のうち，炭水化物としてアンスロン―硫
酸法による全糖の値が収載されているものは，その値を推定値とする

利用可能炭水化物
（質量計）

炭水化物成分表 2020 年版の各利用可能炭水化物量（でん粉，単糖類，二糖類，80％エタ
ノールに可溶性のマルトデキストリンおよびマルトトリオースなどのオリゴ糖類）の総和
として算出．
ただし，魚介類，肉類および卵類の原材料的食品のうち，炭水化物としてアンスロン―硫
酸法による全糖の値が収載されているものは，その値に 0.9 を乗じた値を推定値とする

差引き法による利用
可能炭水化物

100 g から，水分，アミノ酸組成によるたんぱく質（この収載値がない場合には，たんぱ
く質），脂肪酸のトリアシルグリセロール当量として表した脂質（この収載値がない場合
には，脂質），食物繊維総量，有機酸，灰分，アルコール，硝酸イオン，ポリフェノール

（タンニンを含む），カフェイン，テオブロミン，加熱により発生する二酸化炭素などの合
計（g）を差し引いて算出

食物繊維総量
酵素―重量法（プロスキー変法またはプロスキー法），または，酵素―重量法・液体クロマ
トグラフ法（AOAC 2011.25 法）

糖アルコール 高速液体クロマトグラフ法

炭水化物

差引き法．100 g から，水分，たんぱく質，脂質および灰分の合計（g）を差し引く．硝
酸イオン，アルコール，酢酸，ポリフェノール（タンニンを含む），カフェインまたはテ
オブロミンを多く含む食品や，加熱により二酸化炭素などが多量に発生する食品ではこれ
らも差し引いて算出．ただし，魚介類，肉類および卵類のうち原材料的食品はアンスロン
―硫酸法による全糖

有機酸 5％過塩素酸水で抽出，高速液体クロマトグラフ法，酵素法

灰　分 直接灰化法（550℃）
＊1｛可食部 100 g当たりの各アミノ酸の量×（そのアミノ酸の分子量－18.02）／そのアミノ酸の分子量｝の総量．
＊2｛可食部 100 g当たりの各脂肪酸の量×（その脂肪酸の分子量＋12.6826）／その脂肪酸の分子量｝の総量．ただし，未
同定脂肪酸は計算に含まない．12.6826は，脂肪酸をトリアシルグリセロールに換算する際の脂肪酸当たりの式量の
増加量〔グリセロールの分子量×1/3－（エステル結合時に失われる）水の分子量〕．

＊3単糖当量は，でん粉および 80％エタノール可溶性のマルトデキストリンには 1.10を，マルトトリオースなどのオリ
ゴ糖類には 1.07を，二糖類には 1.05をそれぞれの成分値に乗じて換算し，それらと単糖類の量を合計したもの．

［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］



25

らのうち，エネルギーの計算においては，「利用可能炭水化物（単糖当量）」あるいは「差
引き法による利用可能炭水化物」のどちらかが用いられていることになる．これは，水分
の多い食品では，エネルギー産生成分の収載値の合計が小さくても，各成分項目の合計値
は FAO/INFOODSの指針（FAO/INFOODS，2012）の許容範囲内に入るものの，エネル
ギー値が不適切に小さくなっていたことに起因している．このため，エネルギー計算にお
いては，利用可能炭水化物（質量計）を利用する際の確からしさを，一般成分等の合計値
から水分を除いた量と 100から水分を差し引いた乾物量との比を用いて評価している（図
2─2）．
また「アミノ酸組成によるたんぱく質」および「脂肪酸のトリアシルグリセロール当量

で表した脂質」は国際連合食糧農業機関（FAO）が 2003年に公表した技術ワークショッ
プ報告書（以下，FAO報告書）が推奨する分析方法から得た成分値であり，また「たん
ぱく質」や「脂質」は FAO報告書が許容する分析方法による成分値である．両者による
成分値を比較すると，本表に収載されている多くの食品では，FAO報告書が推奨する分
析方法による成分値のほうが，許容する分析方法による成分値より低い値になっている．
これは，テアニンなどのたんぱく質構成アミノ酸ではない遊離アミノ酸などのような，食
品中の未測定成分が要因である．以上のような理由から，「差引き法による利用可能炭水
化物」の値は，成分表における収載値の確からしさを保証するために収載されている．
③エネルギー換算係数
一部の糖アルコールおよび有機酸を除き，原則として，FAO/INFOODSの指針（FAO/

INFOODS，2012）が勧めるエネルギー産生成分ごとの換算係数を利用している（表 2─4）．

図 2─2　評価コードを利用した確からしさを決めるフローチャート
評価基準：Horwitz式を用いた適用範囲を乾物量で除した値．
E：以下に示す一般成分等の合計からから水分を除いた量（g）．
　 一般成分等：水分およびアミノ酸組成によるたんぱく質あるいはたんぱく質，
脂肪酸のトリアシルグリセロール当量で表した脂質あるいは脂質，利用可能炭
水化物（質量計），食物繊維総量，糖アルコール，有機酸，アルコール，灰分，
硝酸イオン，ポリフェノール，カフェイン，テオブロミン，加熱により発生す
る二酸化炭素など．

D：100 gから水分を差し引いた乾物量（g）．

利用可能炭水化物（質量計）の収載値

ないある

E/Dが評価基準の範囲

以内

評価コード：G 評価コード：NG

利用可能炭水化物（単糖当量）
の値を利用

差引き法による
利用可能炭水化物の値を利用

未満・
超えて
いる
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表示単位はキロカロリー（kcal）に加えてキロジュール（kJ）がある．これは，両単位
のエネルギー換算係数を用いて算出されたものである．エネルギー換算係数は，キロカロ
リー（kcal）に加えてキロジュール（kJ）の単位でも提示され（表 2─4），それぞれの単
位の係数で算出された値が収載されている（表 2─2）．

3）一般成分

一般成分とは水分，成分項目群「たんぱく質」に属する成分，成分項目群「脂質」に属
する成分（コレステロールを除く），成分項目群「炭水化物」に属する成分，有機酸およ
び灰分をいう．これらの成分値の概要は表 2─5に示す．

4）成分項目群「たんぱく質」に属する成分

基準窒素量に窒素─たんぱく質換算係数（表 2─6）を乗じて算出したたんぱく質ととも
に，アミノ酸組成によるたんぱく質の成分値を収載している．基準窒素量とは，全窒素量
から硝酸態窒素量，カフェインおよびテオブロミン由来の窒素量を差し引いて求めたもの
をいう．

表 2─6　窒素─たんぱく質換算係数

食 品 群 食　品　名
換算
係数

 1　穀　類

アマランサス 5.30

えんばく，オートミール 5.83

おおむぎ 5.83

こむぎ，玄穀，全粒粉 5.83

小麦粉，フランスパン，うどん・そうめん類，中華めん類，マカロニ・
スパゲッティ類，ふ類，小麦たんぱく，ぎょうざの皮，しゅうまいの皮

5.70

小麦はいが 5.80

こめ，こめ製品（赤飯を除く） 5.95

ライ麦 5.83

 4　豆　類 だいず，だいず製品（豆腐竹輪を除く） 5.71

 5　種実類

アーモンド 5.18

ブラジルナッツ，らっかせい 5.46

その他のナッツ類 5.30

あさ，えごま，かぼちゃ，けし，ごま，すいか，はす，ひし，ひまわり 5.30

 6　野菜類
えだまめ，だいずもやし 5.71

らっかせい（未熟豆） 5.46

10 魚介類 ふかひれ 5.55

11 肉　類 ゼラチン，腱（うし），豚足，軟骨（ぶた，にわとり） 5.55

13 乳　類 乳，チーズを含む乳製品，その他（シャーベットを除く） 6.38

14 油脂類 バター類，マーガリン類 6.38

17 調味料及び
 香辛料類

しょうゆ類，みそ類 5.71

上記以外の食品 6.25

［文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）］
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5）成分項目群「炭水化物」に属する成分

利用可能炭水化物，食物繊維総量，糖アルコールおよび炭水化物としている．利用可能
炭水化物には，単糖当量，質量計，差引き法による利用可能炭水化物の 3項目があり（表
2─2），このうち「単糖当量」あるいは「差引き法による利用可能炭水化物」の収載値の
いずれかが，エネルギー算出時に用いられる．エネルギーの計算に用いた収載値の右に
「※」を付けて明示している．

6）食物繊維

本表では，食物繊維総量が，エネルギー計算に関する成分として，成分項目群「炭水化
物」に併記された．食物繊維総量は，プロスキー変法による高分子量の「水溶性食物繊維
（Soluble dietary fiber）」と「不溶性食物繊維（Insoluble dietary fiber）」を合計した「食物繊
維総量（Total dietary fiber）」，プロスキー法による食物繊維総量，あるいは，AOAC 

2011.25法による「低分子量水溶性食物繊維（Water：alcohol soluble dietary fiber）」，「高分
子量水溶性食物繊維（Water：alcohol insoluble dietary fiber）」および「不溶性食物繊維」を
合計した食物繊維総量のいずれかである．「プロスキー変法」，「プロスキー法」および
AOAC 2011.25法による成分値，また水溶性食物繊維，不溶性食物繊維等の食物繊維総量
の内訳については，炭水化物成分表 2020年版別表 1に収載されている．AOAC 2011.25

法による収載値とプロスキー変法（あるいはプロスキー法）による収載値がある場合，本
表には AOAC 2011.25法によるものが収載されている．
アラビノースは腸管壁から吸収されず，またヒトに静注した場合には，ほとんど利用さ

れないとされる．小腸で消化／吸収されない場合，大腸に常在する菌叢によって分解利用
されることになり，食物繊維の挙動と同じと考えられる．したがって，アラビノースのエ
ネルギー換算係数は，食物繊維と同じ，8 kJ/g（2 kcal/g）とした．ただし，アラビノース
は食物繊維の定義からは外れるが，利用可能炭水化物とも考えられないことから，今後の
検討事項となっている．

7）糖アルコール

エネルギー産生成分として，成分項目群「炭水化物」に収載した．
8）炭水化物

従来同様いわゆる「差引き法による炭水化物」のことで，すなわち，水分，たんぱく
質，脂質，灰分などの合計を 100 gから差し引いた値のこととしている．

9）有機酸

これまで，酢酸以外の有機酸は差引き法による炭水化物に含まれていた．成分表 2020

では酢酸に加え，乳酸，クエン酸などの既知の有機酸を炭水化物とは独立して配列した．

d. その他の成分項目における留意点
1）ビタミン A

レチノール，a─カロテン，b─カロテン，b─クリプトキサンチン，b─カロテン当量およ
びレチノール活性当量が示されている．b─カロテン当量は，a─カロテン，b─カロテンお
よび b─クリプトキサンチンの測定値から，以下の式に従って算出される．
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　　b─カロテン当量（ng）

　　　　　＝ b─カロテン（ng）＋1/2a─カロテン（ng）＋1/2クリプトキサンチン（ng）

またレチノール活性当量は，次式に基づき算出されている．

　　　レチノール活性当量（ng）＝レチノール（ng）＋1/12b─カロテン当量（ng）

2）ビタミン K

ビタミン Kには，K1（フィロキノン）と K2（メナキノン類）があるが，両者の生理活
性はほぼ同等である．そのため，成分値は原則としてビタミン K1と K2（メナキノン─4）
の合計で示されている．ただし，メナキノン─7を多量に含む食品（糸引き納豆，金山寺
みそなど）では，メナキノン─7 含量に 447.7 ／ 649.0 を乗じてメナキノン─4 換算値とした
後，ビタミン K 含量に合算された値となっている．

3）ビタミン B1

成分値はチアミン塩酸塩相当量で示されている．
4）ナイアシン

ナイアシンは，体内で同じ作用をもつニコチン酸，ニコチン酸アミドなどの総称であ
り，成分値はニコチン酸相当量で示されている．

5）ナイアシン当量（niacin equivalents, NE）
ナイアシンは，食品から供与される以外に生体内でトリプトファンから一部生合成さ

れ，トリプトファンの活性はナイアシンの 1/60とされている．日本人の食事摂取基準
（2020年版）で用いられているナイアシン当量（NE）を考慮し，ナイアシンとトリプト
ファンのそれぞれの分析値を用いた次式に従って，ナイアシン当量を算出している．

　　　ナイアシン当量（mg NE）＝ナイアシン（mg）＋1/60トリプトファン（mg）

なお，トリプトファン量が未知の場合には，たんぱく質量の約 1％をトリプトファン量
として算出される．

6）ビタミン B6

ビタミン B6は，ピリドキシン，ピリドキサール，ピリドキサミンなど，同様の作用を
もつ 10種以上の化合物の総称で，成分値はピリドキシン相当量で示されている．

7）ビタミン B12

ビタミン B12は，シアノコバラミン，メチルコバラミン，アデノシルコバラミン，ヒド
ロキソコバラミンなど，同様の作用をもつ化合物の総称で，成分値はシアノコバラミン相
当量で示されている．

8）ビタミン C

食品中のビタミン Cは，l─アスコルビン酸（還元型）と l─デヒドロアスコルビン酸
（酸化型）として存在するが，その効力値については同等とみなされている（科学技術庁
資源調査会からの問い合わせに対する日本ビタミン学会ビタミン C研究委員会の見解
（1976（昭和 51）年 2月）より）．そのため成分値は両者の合計で示されている．
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9）食塩相当量

ナトリウム量には食塩に由来するもののほかに，グルタミン酸ナトリウム，アスコルビ
ン酸ナトリウム，リン酸ナトリウム，炭酸水素ナトリウムなどに由来するものも含まれ
る．そのため食塩相当量は，ナトリウム量に 2.54（=塩化ナトリウムの分子量／ナトリウ
ムの原子量）を乗じて算出されている．

10）アルコール

エネルギー産生成分として「し好飲料類」および「調味料及び香辛料類」に含まれるエ
チルアルコール量が収載されている．

11）備　考

以下の内容がこの欄にまとめられている．
①食品の別名，性状，廃棄部位，加工食品の材料名，主原材料の配合割合，添加物等
②硝酸イオン，酢酸，カフェイン，ポリフェノール，タンニン，テオブロミン，ショ

糖（文献値），調理油等の含量

練 習 問 題 

（1）日本食品標準成分表 2020年版（八訂）に関する記述である．正しいのはどれか．1つ選べ．

a.	 食品群別の収載食品数は，野菜類が最も多い．
b.	 あんパンの成分値は，調理済み流通食品類に収載されている．
c.	 食物繊維総量をエネルギー産生成分としている．
d.	 食塩相当量には，グルタミン酸ナトリウムに由来するナトリウムは含まれない．
e.	 ビタミン C は，還元型のみの値を収載している．

（2）日本食品標準成分表 2020年版（八訂）に関する記述である．正しいものはどれか．1 つ選べ．

a.	 一般成分とは水分，たんぱく質，脂質，炭水化物および灰分をいう．
b.	 ビタミン A の収載成分項目として，β─カロテン当量の記載はない．
c.	 食物繊維総量の測定法には，AOAC	2011.25 法は認められていない．
d.	 糖アルコールは，エネルギー産生成分となっている．
e.	 	差引き法による利用可能炭水化物とは，100	g から，水分，たんぱく質，脂質および灰分の合計（g）

を差し引いた値である．
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　練習問題の解答（2章）
（1）　c

a. 収載食品数が最も多いのは，魚介類である．
b. あんパンは菓子類に分類されている．
d.  食塩相当量は，ナトリウム量に 2.54	を乗じて算出されている．ナトリウム量には食塩に由来するもの

のほか，原材料となる生物に含まれるナトリウムイオン，グルタミン酸ナトリウム，アスコルビン酸ナ
トリウム，リン酸ナトリウム，炭酸水素ナトリウムなどに由来するナトリウムも含まれる．

e. 還元型と酸化型の合計．
（2）　d

a.		一般成分とは水分，成分項目群「たんぱく質」に属する成分，成分項目群「脂質」に属する成分（ただ
し，コレステロールを除く），成分項目群「炭水化物」に属する成分，有機酸および灰分である．

b.		レチノール，α─カロテン，β─カロテン，β─クリプトキサンチン，β─カロテン当量およびレチノー
ル活性当量が記載されている．

c.	食物繊維総量の測定法には．プロスキー変法，プロスキー法，AOAC	2011.25 法がある．
e.	 	差引き法による利用可能炭水化物とは，100	g から，水分，アミノ酸組成によるたんぱく質（あるい

はたんぱく質），脂肪酸のトリアシルグリセロール当量として表した脂質（あるいは脂質），食物繊維総
量，有機酸，灰分，アルコール，硝酸イオン，ポリフェノール（タンニンを含む），カフェイン，テオ
ブロミン，加熱により発生する二酸化炭素などの合計（g）を差し引いて算出したもの．
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■「9章　食品の生産・加工・流通」（本書195～207頁）

頁 行，箇所 訂正前 訂正後

195 ↑8～7行目 2015（平成 27）～低下
している．

2020（令和 2）年に公表された日本食品標準成分表
2020年版（八訂）では 35 mg/100 gと低下している． 

同 ↑4～1行目 わが国～増加してい
る．

農林水産省の「食料需給表」によると，わが国におけ
る食肉の消費動向としては，1990（昭和 62）年頃から
畜産物の供給量は，ほぼ横ばい状況である．

196～197 ↑2～1行目 2011（平成 23）～進ん
でいる．

2015（平成 27）年では生鮮食品は 27.4%に低下し，加
工食品 52.1%，外食 20.5%に変化し，その後も特に加
工食品のウェイトが増大している．

198～204 5～↑4 文章 B に差し替え

204 ↑3行目 ② 食品の包装 ④ 食品の包装
同 ↑1行目 日本工業規格 日本産業規格
205 12行目 最近 近年
同 13行目 求められている． 求められている．2007（平成 19）年より改正容器包装

リサイクル法も施行され，金属，紙，ガラス，プラスチッ
クがこの法令の対象となっている．

206 表 9─3 下表に差し替え

207 13行目 練習問題 文章 C に差し替え

218 ↑4行目 9章　解答 文章 D に差し替え

■ 206頁　表 9-3
表 9─3　食品包装に用いられる主なプラスチックフィルムの特性

種　　類 防湿性 防水性 気体遮断性 耐油性 強度

ポリエチレン　　低密度
　　　　　　　　中密度
　　　　　　　　高密度
ポリプロピレン　無延伸
　　　　　　　　延伸
ポリスチレン
セロファン　　　普通
　　　　　　　　防湿
ポリ塩化ビニル　硬質
　　　　　　　　軟質
塩化ビニリデン
ポリエステル
クラフト紙／ポリエチレン
アルミ箔／ポリエチレン
酢酸セルロース
ナイロン
エバール
ビニロン

○
○
○
○
○
△
×
○
○
△
◎
◎
○
◎
△
△
△
×

◎
◎
◎
◎
◎
○
×
△
◎
○
◎
◎
×
◎
◎
◎
△
△

×
×
×
×
×
×
×～○
◎
○
×
◎
○
×
◎
×
○
◎
◎

△
○
○
△
○
△
◎
◎
○
△
◎
◎
△
◎
◎
◎
◎
◎

△
○
○
○
◎
○
○
○
○
△
○
◎
○
○
○
◎
○
○

◎：優，○：良，△：可，×：不可
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文章 B

 食品の流通  

	 食品の規格と表示の概要

食品が適切に流通し，消費者が安心して食品を消費するためには，正しい食の情報が伝
わらなければならない．食品についての製造の基準，品質の規格，内容についての情報を
正しく伝達するため，食品の規格，表示方法に関する多くの法的規制や製造者の自主的な
規制が定められている．
食品の規格に関して，日本では JAS（Japanese Agricultural Standard，日本農林規格）に

おける「日本農林規格等に関する法律」（JAS法）に基づいて決められている．JAS法は
古くから制定されていたが，2017（平成 29）年 6月に法律が大きく改正され，新たな
JASマークも制定された．新たな JASマークは，2022（令和 4）年 3月までに移行するこ
ととなっている．
一方，食品表示に関しては，食品衛生法，JAS 法および健康増進法の食品の表示に関す
る規定を統合して食品の表示に関する包括的かつ一元的な制度が，食品表示法として
2015（平成 27）年 4月に施行された．新たに制定された食品表示法は，経過措置期間の 5 

年（生鮮食品は 1 年半）を経て，2020（令和 2）年 4月に完全施行となった．ここでは，
主に 2017年に改正された JAS法における食品の規格制度と，2015年に制定された新しい
食品表示法に関して述べる．

	 食品の規格

a. 国内規格─JAS規格

前述したように，2017年に JAS法が改正された．この法律改正では，JAS 規格の対象
が「モノ」以外に拡大され，多様な JAS 規格の制定がなされるようになった．以前の
JAS法における食品規格は，食品の品質を一定の水準に揃える「平準化」を目的とした制
度であった．すなわち，食品の品質規格については個々の食品ごとに，その名称の定義や
加工原料の使用量，品質，製造法などについて規定し，品質表示の基準を定めていた．し
かし，近年，市場のニーズは品質以外の価値や特色にまでも多様化するようになった．ま
た，海外に対して日本産品の品質や特色を説明・証明する機会が増大してきた．こうした
ことから，改正された JAS法では，事業者や産地の多様な価値や特色を差別化できるよ
うに工夫され，国際化も視野に入れた内容になっている．
表 9─1に，従来の平準化規格である JAS（一般 JAS）が設けられている食品の一覧を

示した．2017年の法律改正では，一般 JASについては，マークに規格の内容を表示する
こととなった（図 9─2）．
また従来，有機農産物と有機農産物加工食品については，登録認証機関が生産工程を検

査して，規格に合ったものは有機 JASマークを付けることができることとなっていた．
有機 JASマークに関しても，2017年の法律改正によりマークに規格の内容を表示するこ
ととなった（図 9─2）．また，2020年 7月からは，有機の畜産物および加工食品にも，有

C

1

2
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機 JASマークを表示することが必要となった．
一般 JASは，品位，成分，性能などの品質についての基準を定めたものであるが，生

産の方法に関する基準を定めた特定 JASもある．特定 JASは，2020（令和 2）年現在，
熟成ハム類，熟成ソーセージ類，熟成ベーコン類，地鶏肉，手延べ干しめん，りんごスト
レートピュアジュースが規格化されている（表 9─1）．また，トレーサビリティを規格化
した生産情報公表 JASがある．生産情報公表 JAS規格は，2020年現在，牛肉，豚肉，農
産物，および養殖魚について制定・施行されている．さらに，流通方法に特色のある農林
物資についての消費者の選択に資するため，流通の方法についての基準を内容とする定温
管理流通 JAS規格も制定されていた．2017年の法律改正では，これら特定 JAS，生産情
報公表 JAS，定温管理流通 JASの 3種類のマークを統合し，特色 JASマークとして新た
なマークが制定されることになった（図 9─2）．新しいマークには，その規格の内容を端

JASマーク
品位，成分，性能などの品質に
ついての JAS 規格（一般 JAS
規格）を満たす食品や林産物な
どに付される．

特色 JASマーク
相当程度明確な特色のある
JAS 規格を満たす製品などに
付される．特定 JAS，生産情
報公表 JAS，定温管理流通
JAS マークは，特色 JAS マー
クに統合された．

試験方法 JAS
試験方法 JAS を使用した試験
の結果などに付される．

有機JASマーク
有機 JAS 規格を満たす農産物など
に付される．このマークが付され
ていない食品には「有機○○」な
どと表示できない．

図 9─2　JASマークの一覧
［農林水産省］

表 9―1　一般および特定 JAS規格が設けられている食品（2020（令和 2）年 12月現在）

即席めん
乾めん類
マカロニ類
植物性たんぱく
しょうゆ
ウスターソース類
風味調味料
ドレッシング
醸造酢
トマト加工品
にんじんジュースおよびにんじん
ミックスジュース
乾燥スープ
マーガリン類
ショートニング
精製ラード
食用精製加工油脂

食用植物油脂
ぶどう糖
異性化液糖および砂糖混合異性化
液糖

ジャム類
果実飲料
炭酸飲料
りんごストレートピュアジュース
豆乳類
農産物缶詰および農産物瓶詰
畜産物缶詰および畜産物瓶詰
水産物缶詰および水産物瓶詰
農産物漬物
ハム類
プレスハム
ソーセージ
ベーコン類

ハンバーガーパティ
チルドハンバーグステーキ
チルドミートボール
削りぶし
煮干魚類
パン粉
熟成ハム類
熟成ソーセージ類
熟成ベーコン類
そしゃく配慮食品
手延べ干しめん
地鶏肉
人工種苗生産技術による水産養殖
産品
障害者が生産行程に携わった食品
持続生産性に配慮した鶏卵・鶏肉



34

的に示す標語をマークに付与することも求められている．これは，特色のある JAS認証
の内外における訴求力を高めることを目的としている．

b. 国際規格
1）国際食品規格（Codex）
コーデックス（Codex）とは，1962（昭和 37）年に，FAO（Food Agriculture Organization，
国際食糧農業機関）およびWHO（World Health Organization，世界保健機関）が合同食品
計画の実施機関として設立した国際政府間組織で，国際食品規格の策定を通じて消費者の
健康を守るとともに，食品貿易における公正を確保することを目的としている．コーデッ
クスが策定した食品規格は，WTO（World Trade Organization，世界貿易機関）の多角的貿
易協定の下で，国際的な制度調和を図るものとして位置付けられている．コーデックスの
規格は，直接の強制力があるものではないが，国内法規に重要な影響を与えることが多
い．

2）国際標準化機構（ISO）
ISOとは，International Organization for Standardizationの略称で，日本語では「国際標準
化機構」と訳されている．ISOは，電気・電子技術分野を除く全産業分野（鉱工業，農業，
サービス業など）の国際規格を作成している審議団体であり，さまざまな規格・基準を作
成している．食品に関係するものとしては，ISO9001，ISO22000などがある．ISO9001は，
品質マネジメントシステムの国際規格であり，多くの食品企業で採用されている．一方，
ISO22000は食品安全マネジネントシステムの規格であり，2005（平成 17）年に発行され
た．ISO22000は，H

ハ サ ッ プ

ACCP（hazard analysis critical control point，危害分析重要管理点）シ
ステムを ISOのマネジメントシステムに組み込んだものである．

	 食品の表示

a. 栄養成分表示
新食品表示法において，原則として一般の消費者に販売されるすべての加工食品の容器

包装や添付文書に，食品表示基準に基づき，栄養成分表示が義務付けられた．ただし，き
わめて短期間（3日以内）で原材料が変更されるもの（日替わり弁当など）などは，表示
を省略してもよいこととなっている．栄養成分表示には義務表示成分と任意表示成分があ
り，義務表示成分はエネルギー（熱量），たんぱく質，脂質，炭水化物，ナトリウムであ
る．ナトリウム量は食塩相当量に換算して表示しなければならない（図 9─3）．義務表示

3

図 9─3　栄養成分表示の例

栄養成分
1本（200　mL）当たり

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量

139　kcal
6.8　g
0.8　g
10.0　g
85　mg



35

成分 5項目以外のものが，任意表示成分である．任意表示成分で表示が推奨されるものと
しては，飽和脂肪酸と食物繊維の 2項目が定められている．
なお，「高○○」，「○○入り」など，その栄養成分が補給できる旨の表示，または「低

○○」，「○○控えめ」など適切な摂取ができる旨の表示をすることを強調表示という．こ
のような表示をする場合は，定められた基準を満たす必要がある．また，栄養表示基準に
は，栄養機能食品の表示に関する基準についても定められており，2016（平成 28）年 8

月現在，ビタミン 13種類，ミネラル 6種類，n─3系脂肪酸についての基準が規定されて
いる（『食品学Ⅰ』6章　食品の機能性，表 6B─7を参照）．

b. アレルギー表示
近年，食品中のアレルギー物質（アレルゲン）に関する正確な情報の提供が求められて

いる．2020（令和 2）年 12 月現在，必ず表示する必要がある品目（特定原材料）は，卵，
乳，こむぎ，そば，らっかせい，えび，かにの 7 品目である．また，特定原材料に準じて
アレルギーを起こしかねないものとして，あわび，いか，いくらなど 21 品目についても，
任意ではあるが表示が奨励されている（表 9─2）．新食品表示法においては，特定原材料
の名称を個別に表示することが決められ，個々の原材料や添加物の直後に括弧書きで記載
しなければならなくなった（図 9─4）．ただし，表示面積に限りがあり，個別表示が困難
な場合などでは，例外的に原材料の直後にまとめて括弧書きする方法（例えば，「一部に
○○を含む」と表示）も認められている．

c. 添加物表示
食品の製造・加工の際に用いられた添加物の表示も食品表示法で定められている．加工

工程で使用されるが，除去されたり，中和されたりして，ほとんど残らないもの（加工助

表 9─2　表示されるアレルギー物質（特定原材料について）

必ず表示される 7品目（特定原材料） 卵，乳，こむぎ，そば，らっかせい，えび，かに

表示が勧められている 21品目
（特定原材料に準ずるもの）

アーモンド，あわび，いか，いくら，オレンジ，キ
ウイフルーツ，牛肉，くるみ，さけ，さば，だいず，
鶏肉，バナナ，豚肉，まつたけ，もも，やまいも，
りんご，ゼラチン，ごま，カシューナッツ

図 9─4　アレルゲンの個別表示と一括表示の例
［東京都福祉保健局健康安全部：食品衛生の窓を参考に作成］

個別表示

原材料名 白いんげん豆，小麦粉，砂糖，栗甘露煮，卵黄（卵を含む）／炭酸水素Na，
カゼインナトリウム（乳由来）

一括表示

原材料名 白いんげん豆，小麦粉，砂糖，栗甘露煮，卵黄／炭酸水素Na，カゼインナ
トリウム，（一部に小麦・卵・乳成分を含む）
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剤）や，原料中には含まれるが，使用した食品には微量で効果が出ないもの（キャリー
オーバー）などは表示が免除されている．また，ある種の添加物は別名表示も許可されて
いる．例えば，ビタミン Cの化学物質名は「l─アスコルビン酸」であるが，一般には，
「ビタミン C」と書いたほうがわかりやすい．さらに，用途を表示すべき添加剤や，用途
が同じ添加物のいくつかは一括名で表示してもよいことも規定されている．

d. 期限表示
期限表示は食品の品質を保証するもので，食品の劣化の速度の指標となるものである．

食品の期限表示は，以前は JAS法に定められていたが，2015（平成 27）年の法律改正に
より，新食品表示法において規定されることとなった．食品の期限表示には消費期限と賞
味期限があり，一部を除くほぼすべての加工食品にどちらかの表示が義務付けられてい
る．
消費期限とは，「定められた方法により保存した場合において，腐敗，変敗その他の品

質の劣化にともない安全性を欠くこととなるおそれがないと認められる期限を示す年月日
をいう」と定義されている．一方，賞味期限は，「定められた方法により保存した場合に
おいて，期待されるすべての品質の保持が十分であると認められる期限を示す年月日をい
う．ただし，当該期限を超えた場合であっても，これらの品質が保持されていることがあ
るものとする」と定義されている．すなわち，消費期限とは，品質が劣化しやすく，製造
日を含めておおむね 5日以内で品質が急速に劣化する食品に表示する期限表示の用語であ
り，容器包装を開封する前の期限を示すものである．そのため，消費期限を表示すべき食
品には，弁当，調理パン，そう菜，生菓子類，食肉，生めん類などが該当する．
これに対し，賞味期限とは，消費期限に比べ，品質が比較的劣化しにくい食品などに表

示する期限表示の用語であり，消費期限と同様，容器包装を開封する前の期限を示すもの
である．賞味期限を表示すべき食品は，消費期限を表示すべき食品以外の食品であり，例
えば，スナック菓子，即席めん類，缶詰などがあり，期限を過ぎたからといってすぐに食
べられないということはない．
このように，一般的に傷みやすい食品には消費期限，比較的傷みにくい食品には賞味期

限を表示する，ということができる．なお，いずれの期限表示とも，「年月日」までを表
示するが，賞味期限を表示すべき食品のうち製造日から賞味期限までの期間が 3ヵ月を超
えるものについては，「年月」で表示してもよいことになっている（図 9─5）．

e. 遺伝子組換え食品の表示
遺伝子組換え農産物とその加工食品について表示義務の対象となるのは，2016（平成

28）年 8月現在，だいず（えだまめおよび大豆もやしを含む），とうもろこし，じゃがい
も，なたね，綿実，アルファルファ，甜

てん

菜
さい

，パパイヤの 8種類の農産物で，加工食品は，
これらの農産物を主な原料とするものである．ただし，遺伝子組換え原材料が重量の 5%

以上で，原材料の上位 3位までに入っているものに限られる．
そして，従来のものと組成，栄養価などが同等である遺伝子組換え農産物およびこれを

原材料とする加工食品で，加工工程後も組換えられた DNAまたはこれによって生じたた
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んぱく質が検出可能であるものは，「遺伝子組換え」である旨または「遺伝子組換え不分
別である旨」の表示が義務付けられている．油やしょうゆなどは，DNAなどの検出が不
可能なので，遺伝子組換えの表示義務はないが，任意で表示することは可能である（表 8─
2，p.193参照）．ただし，任意表示制度は 2023（令和 5）年 4月より制度の変更が予定さ
れている．

f. 生鮮食品と加工食品の表示
以前は生鮮食品と加工食品の区分が JAS法と食品衛生法とで異なっていた．しかし，

2015（平成 27）年の法律改正により，JAS法に基づく区分に統一，整理された．例えば，
生干しなどによる簡単な加工を施したもの（乾燥果実など）は，食品衛生法では生鮮食品
として扱われていたが，新基準では加工食品に分類されることになり，加工食品としての
表示義務に従うことが求められるようになった．生鮮食品においては，共通事項として名
称と原産地を表示することが義務付けられており，その他，農産物，畜産物，水産物それ
ぞれにおいて，詳細な表示内容の規定が定められている．一方，加工食品で義務付けられ
ている共通表示事項としては，名称，原材料名，添加物，内容量，消費期限または賞味期
限，保存方法，食品関連事業者，製造所，栄養成分の量および熱量である．原材料名表示
では，加工食品中で最も重量の多い原材料の原産地表示が義務化され，原材料が生鮮食品
の場合は「その産地」を表示し，原材料が加工食品の場合は「その製造地」を表示しなけ
ればならなくなった（原料原産地表示）．

g. 製造所固有記号の表示
以前は製造所の所在地などの表示が義務付けられていたが，表示スペースの問題などで

製造所固有記号と呼ばれる記号で代替的に表示することが認められていた．しかし，新食
品表示法では，製造所固有記号の使用は原則として同一製品を複数の工場で製造する場合
に限り利用可能となった．また，製造所固有記号を使用する場合には，①所在地などの
情報提供を求められたときの回答者の連絡先，②所在地などの表示したウェブサイトの
アドレス，③製品製造を行っているすべての製造所所在地のいずれかを表示することが
義務付けられた．

図 9─5　消費期限と賞味期限のイメージ図
［農林水産省］

消費期限 賞味期限

年月日または年月で表示年月日で表示

製造日 おおむね 5日 3ヵ月

年月日で表示

品質が劣化するまでの食品の流通および保存の期間
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文章C

（1）食品の規格に関する記述である．正しいものはどれか．1つ選べ．
　　a. JASとは，日本産業規格の略称である．
　　b.  検定認証に合格した有機農産物は有機 JASマークを付けることができるが，有機畜産物については，有機

JASマークの表示制度は定められていない．
　　c. 生産情報公表 JASが規定されているのは，牛肉だけである．
　　d.  特定 JAS，生産情報公表 JAS，定温管理流通 JASの 3種類のマークを統合した特色 JASマークが定められて

いる．
　　e. コーデックスとは国際標準化機構のことであり，世界的に通用する食品規格が定められている．

（2）食品の表示に関する記述である．正しいものはどれか．1つ選べ．
　　a.  消費期限は，品質の劣化が早いもの（おおむね製造後 5日以内）に適用される．
　　b.  栄養成分表示で，ビタミンは表示が義務化されている．
　　c.  食物アレルギーを起こす特定原材料として，だいずは表示が義務付けられている．
　　d.  食品添加物を表示する際には，用途を表示する必要はない．
　　e.  加工食品に原材料名を表示する場合は，50音順に表示しなければならない．

（3）食品包装に関する記述である．正しいものはどれか．1つ選べ．
　　a.  TFSは，鋼板に酸化クロムの薄膜を付けて耐蝕性を高めたものである．
　　b.  ガラスは，容器包装のリサイクル法の対象外である．
　　c.  アルミニウムは，プラスチックと比べて光透過性が高い．
　　d.  PETは，プロピレンを原料として製造される．
　　e.  ポリスチレンは透明性があり，水蒸気を通さない．

文章D

（1）　d
　　a.  日本農林規格である．
　　b.  2020年 7月より有機畜産物についても，JASマークを付けることができるようになった．
　　c.  牛肉だけでなく，豚肉，農産物，養殖魚についても制定されている．
　　e.  コーデックスは国際食品規格のことであり，国際標準化機構は ISOのことである．

（2）　a
　　b.  義務表示成分は，熱量，たんぱく質，脂質，炭水化物，ナトリウム（食塩相当量）である．
　　c.  だいずは表示が勧められている成分であるが，義務付けはされていない．
　　d.  用途名も表示しなければならない．
　　e.  50音順ではなく，最も重量の多い順から表示する．

（3）　a
　　b.  ガラスは容器包装リサイクル法の対象になっている．
　　c.  アルミニウムは光透過性がない．
　　d.  プロピレンを原料として製造されるのは，ポリプロピレンである．
　　e.  ポリスチレンは水蒸気を通す．








