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• 箱や包みに入った食品（一般用加工食品）に どんな
栄養成分がどのくらい含まれているかわかるようにしたのが
栄養成分表示です．

※ 熱量はエネルギーと表すことができます

栄養成分表示って何？



栄養成分表示って何？

食品表示法という
法律で決められて
いるんだよ

義務表示



こんな表示もみかけるよね

食品表示法という
法律で決められて
いるんだよ

義務表示



ｎ-３系脂肪酸
ｎ-６系脂肪酸
コレステロール
糖質、糖類

ナイアシン
パントテン酸
ビオチン
ビタミンＡ
ビタミンＢ1
ビタミンＢ2
ビタミンＢ6

亜鉛
カリウム
カルシウム
クロム
セレン
鉄

栄養成分表示って何？

推奨表示

任意表示
熱量（エネルギー）
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量

飽和脂肪酸
食物繊維

義務表示

銅
マグネシウム
マンガン
モリブデン
ヨウ素
リン

ビタミンＢ12
ビタミンＣ
ビタミンＤ
ビタミンＥ
ビタミンＫ
葉酸

積極的に
表示する

必ず
表示する

表示は
自由で



• 体や頭を働かせたりスポーツをするためのエネルギー量のことです．

• 単位はキロカロリー kcal ですが カロリーと短くいうこともあります．

• 中1から中3の選手が1日に必要なエネルギー量のめやすは男子がおよそ2900kcal, 
女子が2700kcalです（でも個人によってちがう）

• 学校給食のエネルギーの基準は 1食あたり850kcalです．

• スポーツ選手はエネルギー不足しやすいので足りない分は補食でおぎなうようにします．



•筋肉, 血液, 骨など 体づくりの
おもな材料です．

•毎食とることが大切ですが
とくにスポーツ後にしっかりとると
こわれた筋肉の作り直しに役立ちます．



•歩くような キツくない運動をするときの
エネルギーのもとです．

•多くとりすぎると 体によぶんな
脂肪がふえてスピードが落ちます．



• 炭水化物のなかでも、糖質は、ダッシュのように
全力で走ったり, ジャンプやコーナーキックのよう
に大きな力を出すときのエネルギーのもとです．

• スポーツの前にしっかりとると はやく走れたり
大きな力を出せたり バテずに最後までがんばれます．



• その食品にふくまれる塩の量です．

• ナトリウムと書かれていることもあります．
その場合は（ ）で食塩相当量が表記されています

• 塩やナトリウムには 体の中の水を ちょうどよい量に
保ったり 筋肉の動きをスムーズにします．

• とりすぎは病気のもとにもなります．



✓ スポーツ前に
とるとよい栄養素は？

✓ スポーツ後に
とるとよい栄養素は？

✓ ふだんとりすぎない方が
よい栄養素は？


