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栄養・食生活に関する問い合わせは 栗原市市民生活部健康推進課（℡２２-０３７０）まで

【第４期栗原市食育推進計画 目標】

栄養成分表示を参考にしている人の割合が増える （現状値（R6）36.8％  目標値（R9）60％）
【R6栗原市食に関するアンケート調査結果より】

表示の「義務」がある
5つの項目

栄養成分表示を見ることで、エネルギーや栄養素をどのくらい
摂取することができるか知ることができ、不足や摂り過ぎを防ぐことに役立ちます。

参考：消費者庁「栄養成分表示を活用してみませんか？」

栄養成分表示
1食あたり

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

● 「栄養強調表示」も活用しよう●

自分の食生活に合った食品を選択する
ために、栄養強調表示を活用してみよう！

「無糖」「〇〇たっぷり」「減塩」「ビタミンE入り」

など栄養成分の含有量について高い・低いなどの
「栄養強調表示」をするために、国で一定のルール
を決めています。

〇 表示単位について 〇

栄養成分表示は、100ｇあたり、100ml
あたり、１個あたり、1食あたり等、表示
単位は商品ごとに異なるので、食品を
選ぶときは確認してみましょう！

② たんぱく質

骨格や筋肉のもとになるほか、酵素や
ホルモンの材料にもなり、生きるために
不可欠な栄養素です。

エネルギーは生きるため、身体を動
かすために利用されます。「肥満」や
「やせ」の予防のために、エネルギー
を確認してみましょう。

① エネルギー

③ 脂 質

細胞膜の材料となり、エネルギー源
にもなりますが、摂り過ぎは肥満や
心疾患のリスクを高めます。

⑤ 食塩相当量

食塩（ナトリウム）は体の浸透圧を
調整している必要なミネラルですが、
摂り過ぎると高血圧等の病気を引き
起こす可能性があります。

体の重要なエネルギー源で、脳の
主なエネルギーですが、摂り過ぎる
と体内で脂肪に変わり、肥満の原因
になります。

④ 炭水化物

 



 


