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はじめに

私達は，食品を買うとぎ，レストランで食事を

するとき，あるいは，折詰弁当を頂いたりすると

き，そして叉，一日の献立を考える時，食品の栄

養価はどうだろうかと気になります。手っとり早

く判断するのには，六つの基礎食品群から適当に

選択されているかどうか，三色食品群から適当に

選択されているかどうかを考えていけばよいので

すが，更に詳細1に各食品の栄養価を知りたい場合

には，食品成分表に頼らねばなりません。特に病

人食で或栄養素の制限をしなければならないとき

には，食品成分表の数値で判断しながら食品の選

択をすることもあります。食品成分表はただこれ

だけのことに役立っているわけではありません。

この他に，栄養調査をして各食品の摂取量がわか

りましたら，これから栄養価計算をしていくのに

必要になりますし，又，国の食糧政策を立てるの

に，どれだけの食品の生産があるから，どれだけ

のカロリーを国内で自給し得て，食,品の輸入をど

ういう食品でどれだけの量にしようということを

算出する時も食品成分表が役立ちます。叉労働者

の最低賃金を算出をするさいも，栄養必要量を確
保するのにどういう食品を選択してどのくらいの

経費になるかを知らねばなりませんから，こうい

うときも食品成分表が必要となってまいります。

食品成分表の内容

食品成分表には栄養成分のみ記入されています

が，第１図に示しましたように食品中には多種類

の成分が含まれています。栄養成分は云うまでも

なく，人間の生命を維持していく上で，摂取しな

ければならない物質ですが，非栄養成分も食品成

分として大事なものです。例えば，ほうれん草の

緑色（クロロフィール）が長時間の加熱で褐変

（フェオフィチン）してしまうと，食欲が湧いて

きませんし，リンゴの香りとか色は決して栄養成

(JLJIlimi際 毯

第一図食品中の成分

分ではないのですが，香りと色が食欲をそり)ま

ずので，やはり大事な成分だと思います。従っ

て，調理や加工のさいには，なるべく，食品の特

徴を生かすように努力が払われなければなりませ

ん。しかし，今回は，食品成分表にある栄養成分

について説明してまいりましょう。

１）日本食品成分表の変遷

日本では，昭和６年に，当時の内務省に属して

いた栄養研究所の編集による「日本食品成分総

覧」ができたようです。その後，これを基にし

て，厚生省栄養研究所，国民栄養部研究会編「食

品栄養価要覧」が出され，戦前は広く用いられ

てきました。戦後，昭和22年には，食糧輸入の

問題から，日本政府内では統一したものを採用す

べきだというので「暫定標準食品栄養価分析表」

が編集され,この中に104品目が掲載されました。

しかし国民栄養調査を行うためにも，叉，食糧需

給の推算を行っていくうえからも，多くの食品の

追加が望まれて，昭和25年に総理府資源局食糧部

会で，「日本食品標準成分表」が編集され５５ＭＩ

目が掲載されました。しかし，さらに145品目が

追加されて「改訂日本食,ＩＨＩ標準成分表」が昭和２９

年に出版されました。その後，食品成分の定量法

の進歩や，食品数の増加，成分項目の増加等が望

まれ，昭和38年に「三訂日本食品標準成分表」が

kiAL
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科学技術庁資源調査会から出版され，現在広く用

いられています。

２）各成分項目について

成分表中の数値は，可食部100グラムについて

の含有量で示されています。

〔カロリー〕

熱量素である蛋白質，脂質，炭水化物（糖質十

繊維）からカロリーは得られるわけですが，それ

ぞれ１９から利用されるカロリーの値をカロリー

換算係数とよんでいます。従来のカロリー換算係

数としてはアトウォーターの一般係数（４，９，

４）が用いられてきましたが，それぞれの食品に

よって消化吸収率が異なるので，この数値をどれ

にもあてはめるのは適当ではありません。そこで

第３表に示しましたようなＦＡＯ方式が多く取り

入れられています。米およびその製品に対するカ

ロリー換算係数については，日本の米に関する消

化吸収試験の成績にもとづいてえられた数値が用

いられています（第２表）。

又，ＦＡＯのカロリー換算係数の適用が困難な

食品に対しては，暫定的にアトウォーターの一般

係数を用いています（第４表）。

食パン100グラムのカロリーの算出を次にあげ

てみましょう。

第１表たんぱく質換算係数

たんく質
換算係数

食 品

小麦，全粒粉（歩どまり100～94％）

小麦，中間歩どまりおよび低歩どまりの粉
（歩どまり93～80％あるいは80％以下）

米

大麦，らい麦，えんばく

そは

うどん，マカロニ，スパゲティ

らっかせい

だいず，だいず製品

くり，くるみ，ごま，その他の堅果

アーモンド

ブラジルナッツ

かぼちゃ種，すいか種，ひまわり実

乳，乳製品，マーガリン

５．８３

５．７０

５．９５

５．８３

６．３１

５．７０

５．４６

５．７１

5．３０

5．１８

5．４６

5．４０
蕊ＡＩ’

6．３８

※その他はすべて6.25を用いた。

第２表カロリー換算係数Ｉ（米）

米のカロリー換算係数

食品名｜たんぱく質｜脂質｜炭水化物

玄米

半つき米

７分つき米

精白米

４．０７

４．１２

４．１６

４．１６

５．３９

６．８８

７．５３

８．０９

３．４１

３．７３

３．８２

３．９１

量の含窒素化合物も加算されています。たんぱく

質は食品中の窒素の量を測定して，たんぱく質換

算係数を乗じたもので表わされます。このたんぱ

く質換算係数もＦＡＯ方式をとり第１表にある数

値が使われています。たんぱく質は炭素50～55％

水素６５～72,酸素１９～24,窒素15～19,イオウ

0.3～2.4程度の組成となっていて，炭水化物や，

脂質の元素組成とちがって窒素を平均16％程度含

んでいます。それで，食品中の総窒素を測定し

て，これに６．２５（＝100／16）を乗じて総たんぱ

く質としているわけです。そしてこの6.25をたん

ぱく質換算係数といいますが，実際には，各食品

中のたんぱく質の窒素はどれも16％とは限らず，

異なりますので，一律6.25を用いるのは適当では

ありません。従って，出来るだけ個々のたんぱく

質換算係数を用いるのがよいわけで第１表の数値

が用いられています。

〔脂質〕

多くの場合，エチルエーテル可溶物の量でこの

中には，中性脂質と類脂体（ステリン，レシチ

成分含有量×カロリー換算係数＝熱量

たんぱく質

脂質

炭水化物
(糖質十繊維）

８．０

１．５

５４．６

4．０５

８．３７

４．１２

＝３２．４

＝１２．６

＝２２４．９

×
×
×

窄浮

合計約270カロリー

食パン100グラム（３～４枚）から270カロリー

得られるわけです。

又，アルコール飲料中のアルコールは１グラム

あたり，6.93カロリー，有機酸１グラムは，２．４０

カロリーを利用熱量係数としています。

きのこや海草類の消化吸収試験結果，その利用

率がいづれも低いために，カロリー利用の決定が

困難だとして，熱量の算出が行われていません。

（第５表）

〔たんぱく質〕

純然たるたんぱく質およびアミノ酸のほか，少
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第３表カロリー換算係数Ⅱ

ＦＡＯのカロリー
換算係数

ＦＡＯのカロリー
換算係数

（傭者）

ＦＡＯによる食品ｉ
（群）名

（傭者）

ＦＡＯによる食品
（群）名鵯ば|脂質|職 鼈ば|脂質|脇食品群 食品群

オートミール，ひきわ
りえんばく

大麦（精白）

小麦粉，歩どまり９０
～100％
小麦粉，歩どまり70～
74％

ふすま

１

６
５
９
５
２
５
３
６
１
５
３
１
７
４

４
５
５
０
８
５
７
４
９
０
２
４
８
４

●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●

３
３
３
４
１
３
２
３
０
３
３
３
３
２
く

８．３７

８．３７

８．３７

８．３７

８．３７

８．３７

８．３７

ｊ

２
５
８
２
５
５
３
６
３
６
９
７
２
７

１
９
７
１
３
９
０
１
０
８
９
０
１
５

●
●
■
●
●
●
●
●
●
■
●
●
＆
●

４
３
３
４
２
３
４
４
４
３
３
４
４
３
く

肉，魚，肝，腎，心，
脳
舌，貝，

グリコーゲン

ゼラチン

4．２７

４．２７

９．０２

９．０２

３．８７

４．１１

４．１１

魚介類，
獣,鳥鯨
肉類

３．９０ ９．０２

卵類’４．３６１９．０２１３．６８１卵
そば粉（明色粉）

とうもろこし粉（全粒
ミール）
とうもろこし粉（胚芽
を除いたもの）
もろこしにうりや
ん）（全粒）

らい麦粉（全粒粉）

〃（中間歩どまり）

〃（朗色粉）

その他の精白穀類

穀類

乳類’４．２７１８．７９１３．８７１乳，乳製品 －コm

biiif．８．３７

地下部利用の野菜（じ
ゃがいも，でんぷん質
塊根を除く）
その他の野菜

未成熟豆類

じゃがいも，でんぷん
質塊根
（その他の果実）

（とうもろこし）

2．７８１８．３７１３．８４８．３７

８．３７

８．３７

８．３７

８．３７

(8.37）

８．３７

８．３７

８．３７

８．３７

８．３７

４
７
８
６
３

４
４
７
３
７

●
●
●
●
□

２
３
２
３
２

７
７
３
０
３

５
０
０
６
０

□
●
●
●
●

３
４
４
３
４

野菜類

いもおよ
びでんぷ
ん類 "81Ｍ714031農難いも，でんぷん ８．３７１２．７０１レモン，ライム３．３６

３．３６

３．３６
砂糖およ'an’Ⅷ１
び甘味類1‐Ｉ

かんしょ糖，ビート糖
（しょ糖）

（はちみつ）

グルコース

果実類

:二'二:W三の他の蝦1387
1387
13.68 摂廠iしたアルコール

１３あたり6.93ｃａｌ
アルコール

チョコレート，ココア

聯誘》他

１．８３

(3.11）

8．３７

３
８
０
５
４

３
ｆ
４
３
８

●
●
●
●
●

１
３
２
３
３

（かんしょ糖，ビート
糖）
（その他の精白穀類）

ｊ

７
２
Ｊ
ｊ
７

８
１
０
０
８

●
●
●
●
●

３
４
４
４
３

く
し
く

３．８７

３．８７

３．４７

(3.3）

8．３７

８．３７

８．３７

８．３７

酢

酵母

菓子類 蝋

３．００

２．７８

８．３７

８．３７

４．２７

(4.27）

４．２７

８．７９

９．０２

８．８４

３．８７ バター

その他の動物性脂肪

マーガリン（植物性）

その他の植物`性油脂

ン）のほかに脂肪酸，色素，ろう物質も含まれま

す。

〔炭水化物〕‘

これは糖質と繊維とを合計したものですが多く

の場合，糖質は水分，たんぱく質，脂質，繊維，

灰分の合計を100から差し引いたものとして表わ

されています。これを差引きによる炭水化物とよ

びます。

油脂類
3．８７

8.841

｜
Ｉ
Ｉ
Ｉ
Ｉ
Ｉ
Ｉ

'3.47

1:i：
豆類，種実類（成熟，
乾燥）
大豆（乾燥，粉、ひき
わり）

８．３７

８．３７

８．３７

４．０７

４．０７

(4.0）

種実類，

豆類

６



繊維にはセルロースのほか,- ミセルp-ス,

ガム質を含みます｡

〔灰 分〕

食品を 500-600oCで燃焼させた灰化物量で示

します｡

〔ビタミンA〕

カロチソは動物性 ビタミンAの 1/3の効力とし

て考えられています｡そ して国際単位 ,すなわち

Ⅰ･U･が用いられています｡ 又 ,ビタミンA効力

とい う言葉が用いられていますが ,これは動物性

ビタミンA+1/3のカロチンで示 されています｡

〔ビタミン8〕

このB.は,サイア ミンとその燐酸化合物 とを

含んで表わされています｡

〔ビタミンB 〕

ピタミソBZも リボフラビン,およびその燐酸

化合物を含んだ数値で総BZ値で表わされていま

す｡

〔ビタミンC〕

ビタミンCには,還元型 ビタミンC (アスコル

ビン酸) ,酸化型 ビタミンC (デヒドロアスコル

ビン酸) とを加えた総 ビタミンC値で表わされて

います｡加工食品中には,生理的に ビタミンC効

果がないか,又は効果の弱いジケ トグロソ酸や食

品添加剤 としてイソアスコル ビン酸などがあ りま

すので適当な補正が行なわれています｡

しか しこれ ら食品の成分値は 1品目について 1

つの数値 しか示 されて いません｡ 食品に よって

は,年産 ,産地 ,等級 ,品種,収穫期,部位によ

って成分上の相違があ り,加工品,調理品に至っ

てほその方法や貯蔵によって成分に相当の開きが

み られるものです｡ 消費する食品の 種類の 変化

や,新食品の登場 ,分析方法の向上等で,今後も

改訂が続け られるものと思います｡

第 4表 カロリー換算係数Ⅱ

食品群

菓 子 類

種 実 類

魚 介 頬

獣 鳥 鯨 肉 類

し 好 飲 料 類

調陳品類,その他

アトウオーターの係数 (4,9,
4)を適開した食品

かりんとう,肉まんじゆ

l
ヤ
ト
ケ
ロ

ァ
キ
ー
ン
マ

カ
ル
キ

I

Iメ
ー
キ

ス
ラ
ケ
ー

ステ
シ
タ
ード

l
ナ

,ワッフル

ッ
リ
デ
パ

カ
ク

ー
I

I
l
ト
ツ

ラ
ユ
ル
ナ

フ

I
ヨ
ヨ
ユ

ユ
キ
シ
シ
シ

ウ
l
L

マ

ーケ
ム
レ

ー

う
プ
ー
コ
イ

あさの実,くりのかんろ煮

すじこ,魚の卵,ねり製品,うに,かに子漬,このわた,はやしおから
いなご,はちのこ

甘酒,ココア,ラムネ,さけかす,
みりんかす

カレールウ,しょうゆ,酢,スプレ
ド,ソース,トマトケチャップ,l一_ヽ _t+ _一_一一ゝ -f
ヤヽシルウ,マヨネーズ

第 5表 カロリー値を記載していない食品

こんにゃく,しらたき

き の こ 類

海 草 類

茶 瓶

カレー粉,こしょう

適正な栄養は適正な食物の摂取によってのみ可

能であ りますか ら,必要な栄養素が各食品にどの

程度含有 されているかを知るために食品成分表が

活用されねばな らないと思います｡食品成分表の

頁を め くります と, 数学が 羅列されて居 ります

が,臆せず,数字の世界にな じんでまい りましょ

う｡ (外聞 ゆき)
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