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BEAUTY ・ HEALTH ・ LIVING
　
「
食
品
ラ
ベ
ル
は
注
意
深
く
読
ま
な

い
と
、と
て
も
ト
リ
ッ
キ
ー
な
の
よ
。ア

メ
リ
カ
人
が
肥
満
に
な
っ
た
の
は
、ラ
ベ

ル
を
読
ま
な
か
っ
た
結
果
だ
と
言
っ
て

も
い
い
く
ら
い
」と
コ
レ
ッ
ト
・ヘ
イ
モ
ウ

ィ
ッ
ツ
さ
ん
。栄
養
士
の
立
場
か
ら
、肥

満
防
止
＆
解
消
の
糸
口
は
、ま
ず
ラ
ベ

ル
を
よ
く
読
む
こ
と
に
あ
る
と
言
う
。

　

一
言
に
ラ
ベ
ル
と
言
っ
て
も
、「Nutrition 

Facts （
栄
養
表
示
） 

」 

と 

「The Ingredi-
ents List（

栄
養
成
分
表
示
）」と
い
う
２

種
類
が
あ
る
が
、ま
ず
一
般
的
に
よ
く
見

ら
れ
て
い
る
の
は
、前
者
だ
ろ
う（
左
の

図
参
照
）。
左
図
例
で
は
上
か
ら
、

「Serving
Size

（
サ
ー
ビ
ン
グ
・
サ
イ
ズ
）

1cup

」と「Servings
Per Container

（
１

袋
の
サ
ー
ビ
ン
グ
数
）2

」と
表
示
さ
れ
て

い
る
が（
左
の
図      

）、こ
の「
２
」の
意

味
は
、袋
の
中
身
が
２
カ
ッ
プ
分
あ
る

と
い
う
こ
と
な
の
で
、こ
れ
を
そ
の
ま
ま

食
べ
る
と
、表
示
さ
れ
て
い
る
数
値
が

す
べ
て
２
倍
に
な
る
と
い
う
こ
と
だ
。

１
カ
ッ
プ
分（
１
人
前
）は
２
５
０
カ
ロ

リ
ー
で
も
、１
袋
全
部
食
べ
る
と
５
０

０
カ
ロ
リ
ー
に
な
る
。

　

他
に
も
、例
え
ば
家
庭
用
の
オ
レ
ン

ジ
ジ
ュ
ー
ス（
１
・
89
リ
ッ
ト
ル
入
り
）の

場
合
、20
〜
40
グ
ラ
ム
以
上
の
砂
糖
が

含
ま
れ
て
い
る
の
で
、大
き
な
グ
ラ
ス
で

ゴ
ク
ゴ
ク
と
水
替
わ
り
に
飲
む
と
糖
分

の
取
り
過
ぎ
に
も
な
り
か
ね
な
い
。「
ジ

ュ
ー
ス
は
ジ
ュ
ー
サ
ー
で
絞
っ
た
、生
が

い
い
で
す
よ
。も
し
く
は
市
販
果
汁
は
、

１
・
89
リ
ッ
ト
ル
入
り
の
も
の
な
ら
糖

分
が
10
グ
ラ
ム
以
下
の
物
を
選
ぶ
よ

う
に
し
て
く
だ
さ
い
」と
ヘ
イ
モ
ウ
ィ
ッ

ツ
さ
ん
。

　

一
般
的
に
、日
本
人
は
小
柄
な
た
め
、

ア
メ
リ
カ
人
と
同
量
を
摂
取
す
る
と
カ

ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
り
や
す
い
。ラ
ベ

ル
の
真
ん
中
を
見
て
ほ
し
い（
左
の

図  

）。こ
れ
は
１
日
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー

を
２
０
０
０
カ
ロ
リ
ー
と
設
定
し
て
、

そ
の
食
品
１
人
前
を
摂
取
す
る
と
１

日
に
必
要
な
栄
養
素
の
何
パ
ー
セ
ン
ト

を
取
れ
る
か
を
表
示
し
て
い
る
栄
養
評

価（%
DV Value

）だ
。「
活
動
状
況
や
体

質
、年
齢
に
よ
っ
て
１
日
の
必
要
カ
ロ
リ

ー
が
個
人
で
違
う
わ
け
で
す
が
、２
０

０
０
カ
ロ
リ
ー
と
い
え
ば
、一
般
的
に
成

人
ア
メ
リ
カ
人
が
１
日
に
必
要
な
数

値
。で
す
の
で
、こ
の
数
値
は
小
柄
な
人

に
は
適
応
し
ま
せ
ん
」。小
柄
な
人
は
、

脂
肪
、炭
水
化
物
、塩
分
、糖
分
な
ど
ラ

ベ
ル
に
表
示
さ
れ
て
い
る
数
値
よ
り
も

少
な
め
に
取
る
よ
う
に
心
が
け
よ
う
。

　

そ
し
て
栄
養
評
価
を
見
る
際
は
、脂

肪
分
も
必
ず
チ
ェ
ッ
ク
し
た
い
。

「Saturated Fat（
飽
和
脂
肪
酸
）」 

や 
「Trans

Fat

（
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
）」、

「Cholesterol

（
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）」が

多
く
含
ま
れ
て
い
る
も
の
を
摂
取
し
過

ぎ
す
る
と
、成
人
病
の
原
因
に
な
り
や

す
い
。１
日
に
つ
き
飽
和
脂
肪
酸
は
20

グ
ラ
ム
以
下
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
３

０
０
ミ
リ
グ
ラ
ム
以
下
、ト
ラ
ン
ス
脂

肪
酸
は
で
き
る
だ
け
摂
取
し
な
い
よ
う

に
気
を
つ
け
た
い
。

　

ラ
ベ
ル
と
言
え
ば
、パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
記

載
さ
れ
て
い
る
栄
養
成
分
表
示（The 

Ingredients 
List

）も
見
逃
せ
な
い
。原

材
料
に
ど
ん
な
食
材
が
使
わ
れ
て
い
る

の
か
、賢
い
消
費
者
に
な
る
た
め
に
は

知
っ
て
お
く
必
要
が
あ
る
。例
え
ば
使

わ
れ
て
い
る
油
は
元
々
何
か
ら
取
ら
れ

た
も
の
か
、食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
が
あ
る

な
ら
ア
レ
ル
ギ
ー
に
関
わ
る
食
材
が
使

わ
れ
て
い
な
い
か
な
ど
も
、成
分
表
示

は
教
え
て
く
れ
る
。高
血
脂
症
や
動
脈

硬
化
を
予
防
す
る
不
飽
和
脂
肪
酸
が

多
く
含
ま
れ
る
オ
リ
ー
ブ
油
や
キ
ャ
ノ

ー
ラ
油
が
使
わ
れ
て
い
る
も
の
や
、油

が
酸
化
し
な
い
コ
ー
ル
ド
プ
レ
ス（
熱

処
理
し
な
い
製
造
工
程
）が
さ
れ
て
い

る
も
の
を
積
極
的
に
選
び
、高
脂
質
の

原
因
と
な
る
動
物
性
脂
肪（
飽
和
脂
肪

酸
）が
使
わ
れ
て
い
る
も
の
は
な
る
べ
く

控
え
る
よ
う
に
し
た
い
。

　
「
ラ
ベ
ル
か
ら
読
み
取
れ
る
も
の
は

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。ラ
ベ
ル
を
理
解

し
て
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
品
を
取
れ

ば
、健
康
を
維
持
で
き
ま
す
よ
」

賢
い
消
費
者
に
な
る

賢
い
消
費
者
に
な
る

食
品
を
購
入
す
る
際
、
味
や
イ
メ
ー
ジ
が
良
い
か

ら
、安
い
か
ら…

な
ど
の
理
由
で
選
ん
で
い
な
い
だ

ろ
う
か
？ 

パ
ッ
ケ
ー
ジ
の
イ
メ
ー
ジ
に
踊
ら
さ
れ

な
い
秘
訣
は
、
実
は
裏
側
の
ラ
ベ
ル
に
あ
っ
た
。
食

品
の
履
歴
書
と
も
言
う
べ
き
ラ
ベ
ル
の
見
方
を
習

得
し
、賢
い
消
費
者
に
な
ろ
う
！

̶
̶

食
品
ラ
ベル
の
見
方̶

̶

ニューヨーク市立大学大学院栄養学修士を取
得後、臨床栄養士として20年以上の経験があ
る。現在は、ダイエット会社のAtkins Health & 
Medical Serviceで教育研究部門副社長を務
める。ＣＮＮ、FOX、ＮＢＣなどのＴＶ番組に栄養
教育の専門家として出演する一方、全米各地
で栄養指導も行っている。ウエブサイト上での
栄養相談も行う。
http://learningcenter.atkins.com

栄養士
Colette Heimowitz, MS

お話を聞いた人

つ
い
見
過
ご
し
て
し
ま
う
食
品
の
ラ
ベ
ル
だ
が
、そ
の
見
方
を
知
っ
て
い
る

の
と
知
ら
な
い
の
と
で
は
、健
康
に
及
ば
す
影
響
は
異
な
る
よ
う
だ
。安

物
買
い
の
ゼ
ニ
失
い
な
ら
ぬ「
健
康
失
い
」に
な
ら
な
い
よ
う
な
ラ
ベ
ル
の

読
み
方
の
コ
ツ
を
、栄
養
士
で
、20
年
以
上
の
栄
養
教
育
歴
を
持
つ
コ
レ
ッ

ト・ヘ
イ
モ
ウ
ィ
ッ
ツ
さ
ん
に
教
え
て
も
ら
っ
た
。

サ
ー
ブ
サ
イ
ズ
に

騙
さ
れ
る
な
！

小
柄
な
人
は

表
示
よ
り
少
な
め
に

成
分
表
示
も

チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う

栄養表示の見方 某社製 マカロニ＆チーズの場合

The Serving Size
（サービング（一人前）サイズ）と
Servings Per Container
（１袋分が何人前かの表示）

サービング・サイズは、一般家庭で利
用される計量カップ、または枚数やグ
ラムなどに換算して表示。１袋が3人
前、4人前ということもあるので、まず
商品が何人前なのかを確認しよう。

1

Calories(カロリー)
一人前（この場合は１カップ228グラ
ム分）の摂取カロリー。この食品は一
人前が250カロリーで、脂肪からの摂
取カロリーは110カロリーということ。
つまりこの食品は、カロリーの約半分
が脂肪からということが表示ラベルか
らわかる。FDAが提唱する１日の理想
脂肪摂取量は１日の必要カロリーの
30％以下。つまり2000カロリー必要
な人は、脂肪からの理想摂取カロリー
が600カロリーとなる。

2

1

3

％ＤＶ (Percent Daily Value)
推奨されている１日あたりの栄養配
分。１日総摂取カロリーを2000カロリ
ーとし、１日にどれだけの栄養素を取る
べきかというFDAの基準値に基づき、
その食品の一人前に含まれる栄養の
分量を％で表示している。一般的に5
％以下は低すぎ、20％以上なら高す
ぎと見なされる。

3

Serving Size 1cup (228g)
Servings Per Container 2

Calories 250

Total Fat 12g 18%

15%

10%

20%

10%

0%

4%
2%

20%
4%

Cholesterol 30mg

Sodium 470mg

Total Carbohydrate 31g

Protein 5g

Vitamin A

Saturated Fat 3g

Dietary Fiber 0g
Sugars 5g

Trans Fat 3g

Vitamin C

Calcium

Iron

Tota l  Fat
  Sat Fat
Cholestero l
Sodium

Less than
Less than
Less than
Less than

Tota l  Carbohydrate
   Dietary F iber

65g
20g
300mg
2,400mg
300g
25g

80g
Calor ies: 2,000 2,500

25g
300mg
2,400mg
375g
30g

Calories from Fat 110

% Daily Value*

Amount Per Serving

*Percent Dai ly  Values are based on a 2,000 calor ie d iet .  
Your Dai ly  Values may be h igher or  lower depending on 
your ca lor ie needs.

摂取を控えめにしたい栄養素
Total Fat（総脂肪）、Saturated Fat（飽和
脂肪酸）、Trans Fat（トランス脂肪酸）、
Cholesterol（コレステロール）、Sodium
（塩分）、Sugar（糖分）など。

積極的に摂取したい栄養素
Dietary Fiber（繊維質）、Vitamin A（ビタ
ミンA）、Vitamin C（ビタミンC）、Calcium
（カルシウム）、Iron（鉄分）など。これらは
健康を維持する上で欠かせないが、ア
メリカでの食生活で不足しがちな栄養
素でもある。


