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　加工食品には、さまざまな表示がされています。その一つ「栄養成分表示」には、基本的にエネルギー・
 たんぱく質・脂質・炭水化物・食塩相当量の５項目が示されています。
　その栄養成分は、近年増加している生活習慣病と深く関連しています。
　加工食品を利用する時には、栄養成分表示を確認して生活習慣病予防に心がけましょう！

しょうゆ

栄養素摂取と主な生活習慣病との関連

栄養成分表示

参考：消費者庁「栄養成分表示を活用しよう①

エネルギー

たんぱく質

脂質

飽和脂肪酸

炭水化物

糖

食物繊維

肥満

脂質異常症

高ＬＤＬコレステロール血症

高血糖 糖尿病

高血圧

脳血管疾患

心疾患
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慢性腎臓病
ナトリウム

→過剰摂取が影響 十分な摂取がリスク低減

栄養成分表示

100ｇ当たり

エネルギー ○kcal

たんぱく質 ○ｇ

脂 質 ○ｇ

炭水化物 ○ｇ

食塩相当量 ○ｇ

エネルギー・たんぱく質・脂質・炭水化物を過不足なく摂取

すること、ナトリウム（食塩）を摂り過ぎないことで、生活習慣

病を防ぐことができます。

加工か

食品ロスと期限表示

加工食品の表示に「賞味期限」（おいしく食べられる期限）と「消費期限」（食べても安全な期限）もあります。

また、日本では年間６００万トン以上の「食品ロス」（食べられるのに捨てられる食品）が発生しており、手付かず

の状態で捨てられる物もあります。その捨ててしまう理由として、「賞味・消費期限切れ」も挙げられています。

「賞味期限」「消費期限」もよく確認し、ムダな買い物を避け、食品ロスを減らす行動に心がけましょう！

参考：健康寿命を延ばす！フレイル予防～食事編2～（令和3年2月・岐阜県保健医療課）

まめなかなつうしん 関市 検 索



◎主菜：さけとチンゲン菜のおろし煮(4人分) 大根おろしでさっぱりと

チ ン ゲ ン 菜 3株 ① チンゲン菜は、根本を切り落と ② フライパンにごま油を中火で熱

鮭 4切 し、3㎝幅に切る。玉ねぎは薄 し、鮭を焼き色がつくまで両面

玉 ね ぎ 1個 切りにする。大根は、皮をむい 焼いて、皿に取り出しておく。

ご ま 油 大さじ1 ておろし金ですりおろし、水分 皮と骨を取り除き、3等分に切

大 根 150ｇ をしぼる。赤唐辛子は、種を除 る。

赤 唐 辛 子 1本 いてからキッチンバサミで輪切

だ し 汁 150ml りにする。

おろしにんにく 小さじ1

Ａ 酒 大さじ2

し ょ う ゆ 大さじ1

砂 糖 小さじ2

③ ②のフライパンにチンゲン菜、

（ひとり当たり） 玉ねぎを入れて、しんなりする

エ ネ ル ギ ー 181kcal まで炒める。②と①の大根、赤

た ん ぱ く 質 19.4g 唐辛子を加えてサッと混ぜ合わ

脂 質 6.5g せたら、Ａを回しかけて味が絡

炭 水 化 物 9.0g むまで煮る。

食 塩 相 当 量 1.1g

野 菜 の 量 151g

◎副菜：さつまいもと枝豆のガレット(4人分) カリカリ食感を楽しんで

さつまいも 300ｇ ① さつまいもは5㎝の薄い千切 ② フライパンにバターを中火で

むき枝豆(冷凍) 30ｇ りにし、表面を水で洗い水気 溶かし、形を整えた①を入れ

Ｂ とろけるチーズ 30ｇ を切る。ボウルに入れて、Ｂ る。弱火で蓋をして5分程度

片栗粉 大さじ2 を加えて混ぜ合わせる。 焼き、裏返して焼き色がつく

バター 10ｇ まで焼く。器にもったら、塩

塩 少々 を散らす。

エ ネ ル ギ ー 176kcal

た ん ぱ く 質 3.3g

脂 質 4.9g

炭 水 化 物 29.4g

食 塩 相 当 量 0.4g

野 菜 の 量 82g

（ひとり当たり）

料理を作って、写真を

インスタグラムに

「＃ぎふ野菜ファースト」を

つけて投稿してね☆

今月の野菜 さつまいも

さつまいもは、便秘の予防・解消に役立つ不溶性食物繊維とヤラピン(切り口ににじ

む白い液体)、ビタミンＣ、ビタミンＥなどの働きで、美肌づくりにも効果があります。

皮にも抗酸化成分のアントシアニンが含まれるから、皮ごと調理がおすすめです。

選び方は、ずんぐりと太くて重みがあり、皮の紅色が鮮やかなもの、傷や凹凸が少な

く、ひげ根が伸びていないものがいいとされています。


