
消費者の特性に応じた栄養成分表示活用のための
リーフレットの活用ポイント
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① 栄養成分表示を活用してみませんか？[基本媒体] ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ １

② 栄養成分表示を活用して、バランスのよい食事を心がけましょう！[若年女性向け] ・・・・・ ７

③ 栄養成分表示を活用して、メタボ予防に役立てましょう！[中高年者向け] ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 11

④ いつまでも元気でいきいきと！栄養成分表示を活用して、日々の食事をパワーアップ！！
[高齢者向け] ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 15

⑤ 表示を確認して、保健機能食品を適切に利用しましょう [保健機能食品] ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 18

※ 本普及啓発用媒体は、「平成29年度栄養成分表示等の活用に向けた消費者教育に関する調査事業」の報告書を基に作成しています。



媒体の内容 活用ポイント

① 栄養成分表示を活用してみませんか？

1ページ

ねらい：「栄養成分表示」とは、食品に含まれているエ

ネルギー及びたんぱく質、脂質、炭水化物、

食塩相当量などを表示したものであることを

理解する。

ポイント：「栄養成分表示を見たことがありますか？」

と問いかけ、普段から栄養成分表示を見て

いるか、見ている場合は自身の食事の選択

に活用しているかなどを確認し、栄養成分表

示に対する認識や関心の向上を促す。

《導入》
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媒体の内容 活用ポイント

２ページ

ねらい：身長、体重から体格(BMI) を計算する。

さらに、身体活動レベルと併せて考え、１日に

必要なエネルギー量の目安を知る。

ポイント：年齢や身体活動レベルに応じたエネルギー

量の目安を知った上で、BMIに応じてネル

ギー摂取量を調整することを説明する。

《１日に必要なエネルギー量の目安》

2



媒体の内容 活用ポイント

ねらい：エネルギーを産生する栄養素（たんぱく質、脂質、
炭水化物）のバランスを理解する。

ポイント：

・ ２ページで示した「必要なエネルギー量の目安」を基
に、たんぱく質、脂質、炭水化物のおおよその目標量
を各自で計算してみる。自らが計算を行うことで「自分
ごと化」につなげる。

・ さらに、1食当たりの目安量を知っておくと、栄養成分
表示を活用しやすくなることを伝える。ただし、1食毎
に厳密に数字を合わせる必要はなく、１日や１週間と
いった期間で調整すればよいことを説明する。

・ 日本人の食習慣では食塩摂取量が多くなりがちなの
で、食塩相当量の目標量※への留意を促す。

※ 日本人の食事摂取基準（2015年版）において、目標量とは、生活習慣病の
予防を目的に設定された値。１日あたりの食塩相当量の目標量は、
成人男性 8.0g未満/日、成人女性 7.0g未満/日とされている。

《1日当たりのたんぱく質、脂質、炭水化物
の目標量はおおよそどのくらい？》

３ページ
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媒体の内容 活用ポイント

《食品のもつエネルギーや栄養素の働き》
４・５ページ

ねらい：エネルギーや栄養素の働きや、過不足があった

場合の身体への影響について理解する。

ポイント：

・ 栄養成分表示では、リーフレットに記載されている①

〜⑤の５項目が義務表示となっていることを伝える。

また、推奨表示（飽和脂肪酸、食物繊維）、任意表示

（n-３系脂肪酸、n-６系脂肪酸、コレステロール、糖質、

糖類、ミネラル類、ビタミン類）があることを伝える。

・ ビタミン類やミネラル類が不足しがちな人は、栄養成

分表示を参考にするとよいなどのアドバイスを加える。
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媒体の内容 活用ポイント

《栄養成分表示の日常の食生活での活用》
６・７ページ

ねらい：朝食・昼食・夕食を例に、食品選択の際に栄養
成分表示を活用するポイントを知る。

ポイント：

・ 「食品単位（100ｇ、100ml、１食分、１包装当たりな
ど）」を確認して、食塩相当量をどのくらい摂取してい
るか知る。

・ 「食品単位」は、食品ごとに異なっていることに注意
することを伝える。例えば、「100g当たり」や「1食分
（●●g）当たり」等と表示されている。

６ページの食パンの例のように、栄養成分表示の
値から実際に食べる食品に含まれる食塩相当量を
具体的に計算できることを伝える。

・ ７ページのリーフレットの女性は「減塩」のドレッシン
グを選んでいる。このように、特定の栄養成分が多く
含まれていることや、含まれていないことなどを強調
した「栄養強調表示」があることを伝える。栄養強調
表示の具体的な内容は次ページで説明する。
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媒体の内容 活用ポイント

《栄養強調表示》
８ページ

ねらい：特定の栄養成分が多く含まれていることや、含

まれていないことなどを表す栄養強調表示は、

食品表示基準に基づいて表示されていることを

理解する。

ポイント：

・ 栄養成分ごとに基準値が決められていることを伝え

るとともに、具体的にどのような表示があるのか、実

物も示しながら説明する。

・ 摂りすぎや不足が気になる人は、栄養強調表示を活

用することで、日常の食事のバランスを整えることに

役立てられるというアドバイスを加える。

6



媒体の内容 活用ポイント

② 栄養成分表示を活用して、バランスのよい食事を
心がけましょう！

1ページ

ねらい：２人の若い女性がランチを選んでいるシーンを

見て、自分が食事を選ぶ際にどのような選択を

行っているかを振り返る。

ポイント：

・ 「みなさんはA子派ですか？B子派ですか？」と問い

かけ、普段コンビニエンスストアでどのようにメニュー

を選んでいるかを尋ねる。

・ 普段どのようなものをよく食べるか、摂取する栄養素

のバランスにどれくらい気を付けているか、選択の際

に栄養成分表示を見ているか、見ている場合はどの

栄養成分に着目しているかなど、自身の食生活につ

いて振り返りを促す。

《導入》
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媒体の内容 活用ポイント

《エネルギー及び栄養素の１日当たり・１食
当たりの目安》

２ページ

ねらい：A子とB子のメニューの比較を通して、同じよう

なメニュー（おにぎり、デザート等）であっても、

選択の仕方によって、摂取できるエネルギーや

栄養素の量に違いがあることを理解するととも

に、１食当たりのエネルギー及び栄養素の量の

目安と比較する。

ポイント：1食に必要なエネルギー及び栄養素の量の目

安を説明し、A子のメニューが比較的この数

字に近いことを確かめてもらう。ただし、A子

のメニューも１食当たりの食塩相当量を上

回っていることに気付いてもらう。
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媒体の内容 活用ポイント

《表示されている情報の重要性を知る》
３ページ

ねらい：A子とB子のメニューを基に、普段、エネルギー
しか見ていないという人は、エネルギーだけで
はなく、栄養素の量も確認することの重要性を
知る。

ポイント：

・ 普段エネルギーしか見ていないという人に対しては、
エネルギーだけではなく、栄養素の量についても見て
みるよう促す。この際、いくつか実物の食品の栄養成
分表示を見せると、より身近に感じられるようになる。

・ コンビニエンスストア等で食品を選ぶ際に、栄養成分
表示をどのように活用することができるか、リーフレッ
トの例に基づき説明する（たんぱく質の量を比較する、
カルシウム等の不足しがちな栄養成分に着目する、
等）。その他、「日常生活のこのようなシーンで栄養成
分表示が活用できる」という具体的な事例をいくつか
例示する、あるいは学習者に挙げてもらう。
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媒体の内容 活用ポイント

《バランスのよい食事の重要性》
４ページ

ねらい：若い女性の食生活上の課題を共有し、バラン

スのよい食事の重要性に気付き、普段から気

を付けようという気持ちを高める。

ポイント：

・ 自分に必要なエネルギー及び栄養素の量を確認す

る方法については [基本媒体] を用いる。

・ コラムを活用し、妊娠期・授乳期に必要な栄養素等

について説明する。普段の食生活の重要性を伝え、

日頃から食生活を整えようという気持ちを高められ

るよう支援する。
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媒体の内容 活用ポイント

③ 栄養成分表示を活用して、メタボ予防に
役立てましょう！

《導入》
1ページ

ねらい：A男の例を通して、自身の食生活を振り返る。

ポイント：普段どのようなものをよく食べるのか、自分

に当てはまる事項がないかなど、自身の食

生活についての振り返りを促す。
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媒体の内容 活用ポイント

ねらい：ポテトチップスの栄養成分表示を例に、1食当た

りの目安と比較することを通して、ポテトチップ

スに含まれるエネルギー及び栄養成分の量の

多少を知る。

ポイント：

・ 比較にあたっては、必要に応じ [基本媒体] ２・３ペー

ジを活用し、自身の１日当たり・１食当たりの目安量を

計算してみる。

・ 必要なエネルギーや栄養素の量は年齢、性別、体重、

身長、身体活動レベルによって異なること、エネル

ギーや栄養素の摂取量は、数日間、1週間といった期

間で調整すればよいことを説明する。

《栄養成分表示の見方》
２ページ
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媒体の内容 活用ポイント

ねらい：食塩相当量については、食品全体の食塩相当
量のほかに、内訳の量が記載されている場合
があるため、表示を活用することで食塩の摂
取量を減らす食べ方ができるなど、脂質、食
塩などの過剰摂取を防ぐために栄養成分表
示を活用する方法を知る。

ポイント：

・ エネルギーや脂質、食塩を摂りすぎないようにする
ために栄養強調表示を活用することができることを
説明する。リーフレットに挙がっている例はエネル
ギーに関する事項であるが、脂質、食塩についても
併せて説明する。

・ 表示されているキャッチフレーズだけでなく、栄養成
分表示も確認したうえで食品の選択を行うことが重
要であることを説明する。

《過剰摂取を防ぐための栄養成分表示の
活用》

３ページ
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媒体の内容 活用ポイント

《栄養強調表示》
４ページ

ねらい：栄養強調表示には基準があること、「ノンカロ

リー」「低カロリー」という表示があるジュースで

も１日に大量に飲めば結果としてエネルギー摂

取量が増えることなど、栄養強調表示の意味を

知る。

ポイント：

・ コーヒー飲料を例に、「糖類無添加」と「糖類ゼロ」、

「食塩無添加」と「食塩ゼロ」の違いについて説明する。

・ パッケージに表示されている栄養強調表示を食品選

択の際の目安にできることを説明するとともに、栄養

強調表示などだけでなく、パッケージの栄養成分表示

も確認することが重要であることを説明する。
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媒体の内容 活用ポイント

④ いつまでも元気でいきいきと！栄養成分表示を活用して、
日々の食事をパワーアップ！！

《導入》
1ページ

ねらい：自身の食生活を振り返るとともに、自分に必要な
１日当たりのエネルギー・栄養素の量の目安を理
解する。

ポイント：

・ [基本媒体] ２ページのとおり、70歳以上の消費者の1
日 に 必 要 な エ ネ ル ギ ー 量 の 目 安 は 男 性 1,850 ～
2,500kcal、女性1,500～2,000kcalであることを説明する。

・ 身体活動レベルやBMIの状況により、必要なエネル
ギー量の目安が異なることを説明する。

・ BMIを各自で計算し、[基本媒体] ２ページの「目標とす
るBMI」に満たない場合は、なるべく多くのエネルギー
を摂取できるように心がけるよう説明する。

・ 特に「食欲がない」「食べるものが偏っている」等の状
況がある場合は、どのようなものであれば食べられそ
うかを尋ねる等して、学習者と共に食べられそうなもの
を探す。 15



媒体の内容 活用ポイント

ねらい：無理なく栄養素を摂取するための工夫を知り、

どのような工夫ができそうか考える。

ポイント：

・ 食欲がなく、品数を増やすことが難しい場合は、良

質のたんぱく質を多く含む食品を上手に取り入れる

ことによって、少ない品数で１日当たりの摂取目安量

に近づける大切さをアドバイスする。

・ 事例に挙がっているロースハム、チーズを加えるこ

と以外にどのような工夫ができるかを考え、学習者

に発表してもらう。

・ ロースハムやチーズには食塩も多く含まれることを

伝え、食塩相当量も気を付けて見るように伝える。

《無理なく栄養素を摂取するための工夫》
２・３ページ
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媒体の内容 活用ポイント

ねらい：加齢等により１回の食事量がどうしても少なく

なってしまう場合があるため、間食の利用等の

工夫を知る。

ポイント：

・ 例えば、飲料として牛乳を選択するとエネルギーや

たんぱく質、カルシウムを摂取できることを、リーフ

レットに記載した栄養成分表示を示しながら説明する。

・ 特定保健用食品など保健機能食品を摂取する際は、

１日当たりの摂取目安量や摂取する上での注意事

項等の食品表示を活用することの重要性を説明する。

《間食の利用でエネルギーや栄養素を補う
工夫》

４ページ
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媒体の内容 活用ポイント

⑤ 表示を確認して、保健機能食品を適切に利用しましょう

《導入》
1ページ

ねらい：「機能性表示食品」、「特定保健用食品（トク

ホ）」、「栄養機能食品」は薬ではなく、食品であ

ること、さらに、「いわゆる健康食品」とは異なり、

「保健機能食品」として国の制度として位置付

けられているものであることを知る。

ポイント：正しく使用するためには、キャッチフレーズだ

けでなく、パッケージに表示されている内容を

確認して購入・摂取することが重要であること

を伝える。
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媒体の内容 活用ポイント

《保健機能食品の特徴》
２ページ

ねらい：栄養機能食品、特定保健用食品（トクホ） 、機

能性表示食品の特徴を知る。

ポイント：

・ 栄養機能食品、特定保健用食品（トクホ） 、機能性

表示食品の特徴及び違いを説明する。

・ 特定保健用食品（トクホ）は、個別に審査を受け、

消費者庁長官の許可を受けている食品、栄養機能

食品や機能性表示食品は、特定保健用食品（トク

ホ）とは異なり、個別の許可を受けたものではない

こと等を説明する。

19



媒体の内容 活用ポイント

《表示内容を確認することの重要性》
３ページ

ねらい：宣伝文句やキャッチフレーズだけでなく、商品

の表示内容を確認して使用することが重要で

あることを再度確認する。

ポイント：主食、主菜、副菜のそろったバランスのよい

食生活を営むことが基本である（保健機能食

品を摂取すれば健康になれるということでは

ない）ことを伝える。
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媒体の内容 活用ポイント

《食品表示を活用して健康づくりに役立てる例》
４ページ

ねらい：記載されている例を参考に、食品表示を活用し

て健康づくりに役立てようという気持ちを高める。

ポイント：

・ 主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスをとるこ

とが重要であることを説明し、食品表示や、日常の食

生活に関心を持つことへのきっかけとする。

・ 保健機能食品の利用方法や心配な点、日常に使う

食材（しょうゆ、みそなど）の選択の状況について発

表し合うとよい。
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