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シリーズ

1．はじめに

　睡眠，運動，食事は健康を支える三本柱と言われてお
り，望ましい食習慣の形成は生活習慣病の予防になるこ
とは広く知られている．₁日に「何を」「どれだけ」食べ
たらよいかの目安をイラストで分かりやすく示した食事
バランスガイド₁）には，主食，副菜，主菜，牛乳・乳製
品，果物の ₅つの区分があり，各区分に示される主材料
は日本食品標準成分表（以降，食品成分表）に基づいて
分類されている₂）．私たちは食品から栄養素を摂取して
体内で利用しているが，どれくらいの栄養素を摂取した
のかを知るには，成分分析または食品成分表を用いた栄
養価計算による数値化が必要となる．₂₀₁₅年に施行され
た食品表示法₃）では，原則として，予め容器包装に入れ
られた全ての加工食品等に栄養成分の表示が義務化され
た．義務表示の対象はエネルギー，たんぱく質，脂質，
炭水化物，食塩相当量の ₅項目であり，いずれも生命の
維持に不可欠であるとともに生活習慣病との関連が強い．
施行後， ₅年間の経過措置期間を経て₂₀₂₀年 ₄ 月 ₁ 日よ
り完全施行となり，食品の栄養成分（栄養価）は食品産
業界や専門家のみでなく，生活者・消費者にとっても身
近なものとなっている．新型コロナウイルスの影響によ
り，昨今はそう菜や弁当を含む加工食品を購入する機会
が増加している．日頃から栄養成分表示を確認すること
でおおよその栄養摂取量を把握することができ，健康の
自己管理にも繋がる．
　人々の健康を食の面から支える管理栄養士・栄養士は，
行政，医療・福祉施設，研究・教育機関，スポーツ現場
等，様々な領域で活躍しているが，いずれの領域におい
ても給食の提供や栄養管理を行うためには食品成分表を
用いた栄養価計算は欠かせない．栄養価計算を行う際は
使用食材と食品成分表の収載食品を合致させることが必

須であり，正しい食品選択は食事評価や食事計画におい
ても重要である．食品成分表の改訂に伴う収載食品数の
増加により，栄養価計算の精度は向上している．一方で，
食品の記載名（学術名・慣用名）と市販名が異なること，
食品が細分化されていることから，食品選択が困難に
なっている現状もある．本稿では栄養価計算を行う際の
食品選択に着目し，具体的な事例も含めて留意点につい
て述べる．

2．食品成分表の基本的事項

　食品成分表は₁₉₅₀年（昭和₂₅年）に公表され，分析技
術の進歩，食品流通の変化，食生活の変化などを踏まえ
てデータの追加及び修正が重ねられている．₂₀₂₀年₁₀月
現在の最新版である『日本食品標準成分表₂₀₁₅年版（七
訂）』は本表編₄）と組成編 ₃冊₅）～₇）があり，文部科学省の
ウェブサイト₈）では英語版も公表された．₂₀₁₆年～₂₀₁₈
年は「追補」₉）～₁₁）が公表・発行されたが，₂₀₁₉年は₂₀₂₀
年内の全面改訂の検討が進められているため，ウェブサ
イトにのみ「データ更新」₁₂）が公表されている．収載さ
れている食品の成分値は，我が国において常用される食
品の全国的な平均値であり， ₁食品 ₁成分値を原則とし
て可食部（魚の頭部や内臓，野菜の株元，果物の種子等
の廃棄部位を除く）₁₀₀ g当たりで示されている．収載
食品数は₂₀₁₅年版で₂,₁₉₁品，₂₀₁₈年追補では₂,₂₉₄品と
なり，₂₀₁₉年データ更新では新規₈₁品を含む₁₀₅品が加
わった．近年，収載された食品には，「油ふ：宮城県」
「黒はんぺん：静岡県」などの地域食品，「チアシード」
「ドライマンゴー」などの消費・流通が増えた食品，「キ
ヌア」「えごま」など健康志向を反映した食品，₂₀₁₈年に
国内での製造・販売が可能になった「乳児用液体ミルク」
などがある．また，調理方法が考慮されたデータも充実
され，「ゆで」「焼き」などに加えて，「電子レンジ調理」
「ソテー」も収載された．

3．調理・加工における食品の成分変化

　私たちが食品を摂取する際は，多くの場合に調理操作
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を伴う．調理・加工の過程において水や油は吸収・放出
による重量変化が起こるが，食品に含まれる栄養素も同
様に増減が起こり，特に加熱調理で顕著である．野菜の
種類や加熱方法によりビタミンの増減が異なっていたこ
と₁₃），水を用いない肉類の加熱調理ではミネラルの残存
率は高いがビタミン B群の減少が大きかったこと₁₄），主
食となる食品でミネラルが減少したこと₁₅）などが報告さ
れている．調理前の浸水の有無がインゲン豆の調理後の
鉄及び亜鉛の残存率に与える影響を検討したもの₁₆）や，
消費者が植物性食品の栄養素を効率よく摂取できるよう
準備を含めた調理方法についてレビューしたもの₁₇）もあ
る．渡邊らは栄養価計算の精度向上に寄与するべく，植
物性食品₁₈）と動物性食品₁₉）の調理による成分変化につい
て報告した．また，献立の栄養価計算に関する検討では，
調理による成分変化を考慮した栄養価は，調理を考慮し
ない栄養価と比較して水溶性ビタミンや無機質などで低
値を示し₂₀）₂₁），食物繊維などで高値を示す₂₀）ことが明ら
かにされている．名倉ら₂₂）は学校給食の献立において，
調理を考慮しない栄養価と実測値を比較し，実測値で低
値となる栄養素が多いことを報告した．
　以上より，献立の栄養価計算を行う際は，調理方法を
考慮した値を用いることが実際の栄養価に近似すること
は明らかである．

4．食品選択が栄養価計算に与える影響

　食品の栄養価を求める際は，主として本編₄）のデータ
が活用される．一般には，本稿で着目する食品選択に必
要となる第 ₃章資料（₁.食品群別留意点　₂.食品の原料
となる生物種の英名・学名　₃.そう菜　₄.水道水中の無
機質）が省略された各出版社から発行されているものを

使用することが多い．食品画像がカラーで掲載され，食
品名がわからない場合もある程度は視覚で理解できるよ
うになっているものもある．近年は ICT（情報通信技術）
の進展と普及により，栄養価計算を行うための電子デー
タが付いたものが安価で入手できるようになっている．
さらには無料で栄養価計算ができるウェブサイトも散見
される．
　栄養価計算を行う際の食品選択では，従来は調理を考
慮しない食品（以降，調理前食品）が用いられていた．
例えば，えのきたけをゆでて食べる場合も「えのきた
け・ゆで」ではなく，「えのきたけ・生」を選択してい
た．食品成分表₂₀₁₅年版には，調理を考慮した食品（以
降，調理後食品）の重量と成分値で行う栄養価計算の方
法が具体的に示され，徐々に調理後食品を用いた計算方
法が浸透してきている．しかし，筆者らが異なる自治体，
法人，会社で給食を提供している₃₅施設の管理栄養士・
栄養士に₂₀₁₈年 ₄ 月時点での栄養価計算の方法を尋ねた
ところ，₃₂施設（₉₁.₄％）が調理前食品を用いて算出し
ていた． ₁ 施設が（₂.₉％）が調理後食品， ₂ 施設が
（₅.₇％）調理前食品と調理後食品の併用であった．
　そこで，筆者ら₂₃）は在籍する短期大学（栄養士養成施
設）の給食管理実習で提供した昼食献立₃₀日分を対象に，
食品成分表₂₀₁₇年追補までのデータを基に調理前食品と
調理後食品を用いた栄養価をそれぞれ算出し，献立レベ
ルでどの程度の差があるのかを分析した．食品選択は食
品成分表第 ₃章資料「₁.食品群別留意点」を参照し，調
理前及び調理後の食品を決定した後，図 ₁を用いて調理
後食品の重量を求めた．使用食品が食品成分表に収載さ
れていないものは類似食品で代用したり，可能な限り分
解したりすることで対応した．その後，₂₀₁₈年追補₁₁）及

図 1 　調理後食品への変換（例）

調理前 重量 調理後
調理

料理名 食品 重量 変化率
食品名 方法 食品 重量

†

食品名
番号 （g） （％） 番号 （ｇ）

澄まし汁 6267 ほうれんそう(通年)葉-生 15 ゆで 70 6268 ほうれんそう(通年)葉-ゆで 11

8001 えのきたけ-生 10 ゆで 86 8002 えのきたけ-ゆで 9

8016 ぶなしめじ-生 10 ゆで 88 8017 ぶなしめじ-ゆで 9

10091 かつお・かつお節 1.5 （だし） 17021 かつお・昆布だし 150

9017 まこんぶ-素干し 1.5

99999 水 150

17008 うすくちしょうゆ 1 17008 うすくちしょうゆ 1
16001 清酒・普通酒 1 16001 清酒・普通酒 1
17012 食塩 0.8 17012 食塩 0.8

紅茶 16043 紅茶 茶 0.5 (浸出液） ― 16044 紅茶　浸出液 120
29002 水 120

†
調理前及び調理後食品をそれぞれ選択し、調理前重量に重量変化率を掛けて調理後重量を求めた。



び₂₀₁₉年データ更新₁₂）が公表されたため，本稿では食事
計画に当たって考慮する優先順位として示された栄養素
等₂₄）について，最新のデータを用いた栄養価を表 ₁に示
した．栄養価計算には₂₀₁₈年追補対応のエクセル栄養君
Ver.₉（株式会社　建帛社）を用い，₂₀₁₉年データは追加
登録をした．統計解析はエクセル統計（株式会社　社会
情報サービス）で行い，差の正規性を確認したうえで対
応のある t検定またはWilcoxon符号順位検定により評価
した．その結果，エネルギーの平均値±標準偏差は調理
前で ₇₂₁±₇₁ kcal，調理後で ₇₀₁±₆₇ kcalであり，調理
後に有意に低値であった（p＜₀.₀₀₁）．炭水化物，食物繊
維，食塩相当量は有意差が認められず，炭水化物と食物
繊維は調理後でわずかに高値となった．これは食品成分
表の ₁₀₀ g当たりの値が調理前食品よりも調理後食品で
大きいことが影響しており，レジスタントスターチの増
加によると考えられる₁₈）₂₀）．食塩相当量は調理前後で同
値であった．その他の栄養素は有意差が認められ，すべ
て調理後に低値となっていた₂₀）₂₁）．ただし，食品成分表
の定値での計算によることから，データの分散が小さく
実質的な差はない栄養素もあった．次に，調理後のエネ
ルギー及び栄養素の残存率を［調理後の平均値（中央
値）／調理前の平均値（中央値）×₁₀₀］で算出したとこ
ろ，ビタミン Cが最も低く₇₂％であり，次いで鉄が
₈₃％，カリウムとビタミン B₁ が₈₅％であった．

　これより，調理前食品を用いて献立の栄養価計算を行
う際は，減少率を加味することが必要であるとわかる．
具体的にはビタミン Cは食事摂取基準の₁₃₉％，鉄は
₁₂₀％，カリウムは₁₁₇％，ビタミン B₁は₁₁₇％を目指す
ことになる．本稿では食品群ごとの分析は示していない
が，既報₂₃）で行なった₁₈食品群別の分析では，栄養素の
平均残存率は肉類で₈₇％，野菜類で₇₆％であった．減少
率を加味すると，肉類の重量は献立作成時の₁₁₅％，野菜
類は₁₃₂％が必要となる．また，栄養成分表示におけるマ
イナスの許容差の範囲はすべての成分に共通して₂₀％と
なっている₂₅）．加熱調理を伴う ₁食分の加工食品の表示
において，食品成分表を用いてビタミン Cの栄養価を求
める際は，調理後食品による栄養価の算出を行なわない
と許容差の範囲を超えることを示唆した．
　なお，食品成分表の収載値は常用される食品の全国的
な平均値であり，産地や季節，鮮度によっても影響を受
けるため，目安として活用し，詳細にこだわりすぎない
ことも必要である．

5．留意したい食品選択

　魚介類の食品選択では，あゆ（鮎）のように「天然」
「養殖」の区別が必要となる食品もある．肉類はぶた肉を
例に挙げ，図 ₂に示した．はじめに「大型種肉」「中型種
肉」を確認し（黒豚以外は大型を選択する），その後，部

表 1 　調理前及び調理後食品を用いた昼食 1 食分の栄養価
（N＝₃₀）

調理前 調理後
p値 残存率 †

（％）平均値±標準偏差 平均値±標準偏差
中央値［₂₅～₇₅％値］ 中央値 ［₂₅～₇₅％値］

エネルギー （kcal） ₇₂₁ ± ₇₁ ₇₀₁ ± ₆₇ ‡ p＜₀.₀₀₁ ₉₇
たんぱく質 （g） ₂₈.₉ ± ₃.₇ ₂₈.₄ ± ₃.₉ ‡ ₀.₀₀₅ ₉₈
脂質 （g） ₂₄.₃ ± ₇.₀ ₂₂.₃ ± ₆.₈ ‡ p＜₀.₀₀₁ ₉₂
飽和脂肪酸 （g） ₇.₅₄ ± ₃.₂₇ ₆.₉₂ ± ₃.₁₉ ‡ p＜₀.₀₀₁ ₉₂
炭水化物 （g） ₉₃.₉ ± ₁₄.₁ ₉₄.₁ ± ₁₄.₈ ‡ ₀.₅₂₂ ₁₀₀
食物繊維 （g） ₆.₅ ± ₁.₉ ₆.₆ ± ₁.₈ ‡ ₀.₂₆₂ ₁₀₂
カリウム （mg） ₁₀₈₉ ± ₁₉₈ ₉₂₉ ± ₁₆₂ ‡ p＜₀.₀₀₁ ₈₅
カルシウム （mg） ₁₈₅ ± ₇₄ ₁₈₁ ± ₇₁ ‡ ₀.₀₃₆ ₉₈
鉄 （mg） ₃.₆ ± ₀.₈ ₃.₀ ± ₀.₇ ‡ p＜₀.₀₀₁ ₈₃
ビタミン A （μgRAE） ₂₈₂ ± ₈₇ ₂₆₁ ± ₈₀ ‡ p＜₀.₀₀₁ ₉₃
ビタミン B₁ （mg） ₀.₄₈ ± ₀.₁₇ ₀.₄₁ ± ₀.₁₆ ‡ p＜₀.₀₀₁ ₈₅
ビタミン B₂ （mg） ₀.₄₃ ± ₀.₀₉ ₀.₄₀ ± ₀.₁₀ ‡ p＜₀.₀₀₁ ₉₃
ビタミン C （g） ₅₇ ［₄₁～₇₃］ ₄₁ ［₂₉～₅₁］ § p＜₀.₀₀₁ ₇₂
食塩相当量 （g） ₃.₂ ［₂.₆～₃.₅］ ₃.₂ ［₂.₇～₃.₆］ § ₀.₀₅₇ ₁₀₀
† 調理後の残存率を［調理後の平均値（中央値）／調理前の平均値（中央値）×₁₀₀］で求めた．
‡対応のある t検定　§Wilcoxon符号順位検定
エネルギー及び各栄養素で差の正規性を確認し，正規性が認められたものは平均値±標準偏差，認めら
れなかったものは中央値 ［₂₅～₇₅％値］で示した．



位と脂肪の付き方，調理方法を選択する．図 ₂は食品成
分表第 ₃章資料「₁.食品群別留意点」より抜粋している
ため，日頃，食品成分表を活用している人には周知され
ているだろう．
　前述した給食献立に関する取り組みでは，特に調理後
食品の選択に時間を要したが，学生教育においても食品
選択について質問を受けることが多い．栄養価に大差が
ない場合も ₁品を選択しないと栄養価計算を行うことは
できない．学生への回答は根拠のある説明が必要となる

ため，食品成分表第 ₃章資料「₁.食品群別留意点」は献
立を扱う授業に必携となっている．以下に食品選択にお
いて留意したい食品を一部，紹介する．

（1）市販名では選択できない食品
　ツナ缶を例に挙げると，食品成分表の食品名の欄には
「ツナ缶」という記載はない．したがって，備考欄，原材
料（「かつお」「まぐろ」），索引のいずれかで探すことに
なる．表 ₂にはツナ缶に該当する ₇品の栄養価を示した．

図 2 　ぶた肉の食品選択

（日本食品標準成分表₂₀₁₅年版（七訂）の pdf版（日本語版）より抜粋）

(1)「ぶたもも」の収載食品 （2）部位名 （3）赤身と脂肪

皮下脂肪
筋間脂肪

赤肉

表 2 　ツナ缶 100 g 当たりの栄養価

食品
番号 食品名

エネル
ギー

たんぱく
質 脂質 飽和

脂肪酸
炭水
化物

食物
繊維 †

カリ
ウム

カルシ
ウム 鉄 ビタミン

A‡
ビタミン

B₁
ビタミン

B₂
ビタミン

C†
食塩
相当量 備考

kcal g g g g g mg mg mg mgRAE mg mg mg g

₁₀₀₉₆
（かつお類）
缶詰　味付け　
フレーク

₁₄₁ ₁₈.₄ ₂.₇ ₀.₇₈ ₁₀.₇ （₀） ₂₈₀ ₂₉ ₂.₆ （Tr） ₀.₁₄ ₀.₁₃ （₀） ₁.₇ 別名：ツナ缶
液汁を含んだもの

10097
（かつお類）
缶詰　油漬　
フレーク

293 18.8 24.2 3.48 0.1 （0） 230 5 0.9 （Tr） 0.12 0.11 （0） 0.9 別名：ツナ缶
液汁を含んだもの

₁₀₂₆₀
（まぐろ類）
缶詰　水煮　
フレーク　ライト

₇₁ ₁₆.₀ ₀.₇ ₀.₁₈ ₀.₂ （₀） ₂₃₀ ₅ ₀.₆ ₁₀ ₀.₀₁ ₀.₀₄ ₀ ₀.₅
別名：ツナ缶
原材料：きはだ
液汁を含んだもの

₁₀₂₆₁
（まぐろ類）
缶詰　水煮　
フレーク　ホワイト

₉₇ ₁₈.₃ ₂.₅ ₀.₆₄ ₀.₄ （₀） ₂₈₀ ₆ ₁.₀ （Tr） ₀.₀₇ ₀.₀₃ （₀） ₀.₇
別名：ツナ缶
材料：びんなが
液汁を含んだもの

₁₀₂₆₂
（まぐろ類）
缶詰　味付け　
フレーク

₁₃₆ ₁₉.₀ ₂.₃ ₀.₅₈ ₉.₉ （₀） ₂₈₀ ₂₄ ₄.₀ （Tr） ₀.₀₇ ₀.₀₃ （₀） ₁.₉ 別名：ツナ缶
液汁を含んだもの

10263
（まぐろ類）
缶詰　油漬　
フレーク　ライト

267 17.7 21.7 3.37 0.1 （0） 230 4 0.5 8 0.01 0.03 0 0.9
別名：ツナ缶
原材料：きはだ
液汁を含んだもの

10264
（まぐろ類）
缶詰　油漬　
フレーク　ホワイト

288 18.8 23.6 4.85 0.1 （0） 190 2 1.8 （Tr） 0.05 0.13 （0） 0.9
別名：ツナ缶
原材料：びんなが
液汁を含んだもの

日本食品標準成分表₂₀₁₅年版（七訂）の Excel版（日本語版）より抜粋し，一部加工して示した．
† （₀）：推定値 ₀　未測定であるが，文献等により含まれていないと推定されたもの．
‡ （Tr）：推定値微量　未測定であるが，文献等により微量に含まれていると推定されたもの．



「味付け」「油漬け」「水煮」で迷う人は少ないと推察する
が，「かつお」「まぐろ」あるいは「ライト」「ホワイト」
で迷う人は多いのではないだろうか．表は ₁₀₀ g当たり
の値であるが，原材料や加工法によって差があることが
わかる．「かつお」「まぐろ」の油漬け，まぐろの油漬け
「ライト」「ホワイト」は， ₁日に摂取したい量を加味す
ると鉄とビタミン B₁，ビタミン B₂ で差があると言える．
鉄は特に不足しやすい栄養素であるため，数値で判断す
ると「ホワイト」を選択したくなるが，学術名・慣用名
や原材料など各食品への知識を身につけ，正しい食品選
択を行いたい．

（2）調理後（「ゆで」「いり」など）で購入する機会が多
い食品

　食品成分表には調理による重量変化率が一覧として示
されている．調理後食品の重量は，図 ₁に示したとおり
調理前重量に重量変化率を掛けることで求められるが，
「ひよこ豆」のように調理された（ゆでられた）状態で購
入する食品については留意したい．食品名は「ひよこ
豆・ゆで」を選択するが，購入後に加熱調理を行なった
場合も重量換算は不要となる．気がつかずに栄養価計算
を行うと，使用量の₂.₂倍の栄養価が算出されることにな
る（表 ₃）．本稿で用いた栄養価計算ソフトウェアは，調
理後食品を選択すると自動的に重量変化率が画面上に示
され，調理前重量を入力すると調理後食品の重量に換算
して栄養価が算出される．自分で調理後重量に換算する
手間が省けるため利便性が高いが，確認が必要である．

（3）調味料が含まれた食品
　食品成分表₂₀₁₅年版には，家庭や給食で常用されるこ
とが多いと考えられる「そう菜」が新たに加わった．レ
シピに基づいた栄養価であるため，調味料も含めて使用
食品と使用量を把握している場合は，新たに計算が必要
になる．「油いため」「から揚げ」などの調味料が含まれ
た食品は「そう菜」の活用法に準じると考えられる．し
かし，学生教育を行なっていると上記の説明直後におい
ても「油いため」を選択する者が多く見受けられた．₁₈
食品群のデータの中で示されているため，誤った食品選

択が起こる可能性が高く，特に留意したい食品である．
　表 ₄に食品成分表に収載されている「から揚げ」と，
給食実習で用いたから揚げの栄養価を示した．食品成分
表のから揚げは「から揚げ粉」が用いられている．一方，
給食実習では，しょうゆ，酒，小麦粉等で調味した．給
食実習のから揚げに用いた鶏肉の食品選択は，食品成分
表の「から揚げ」の値に近づく「焼き」とし，「若鶏肉・
もも・皮つき・焼き＋調味料＋素材重量₁₀％₂₆）の揚げ
油」で算出した．栄養価を比較すると，たんぱく質，食
物繊維，食塩相当量で差があることがわかる． ₁日に摂
取したい量を加味すると，特に食塩相当量で差があると
言える．

表 3 　ひよこ豆の栄養価

食品
番号 食品名 重量

変化率
調理前
重量 重量

エネル
ギー

たんぱく
質 脂質 飽和

脂肪酸
炭水
化物

食物
繊維

カリ
ウム

カル
シウム 鉄 ビタミン

A
ビタミン

B₁
ビタミン

B₂
ビタミン

C
食塩
相当量

kcal g g g g g mg mg mg mgRAE mg mg mg g

₄₀₆₅ ひよこまめ－乾 ― ― ₁₀ ₃₇ ₂.₀ ₀.₅ ₀.₀₆ ₆.₂ ₁.₆ ₁₂₀ ₁₀ ₀.₃ ₀ ₀.₀₄ ₀.₀₂ ₀ ₀.₀

₄₀₆₆ ひよこまめ－ゆで ₂₂₀ ₁₀ ₂₂ ₃₈ ₂.₁ ₀.₆ ₀.₀₆ ₆.₀ ₂.₆ ₇₇ ₁₀ ₀.₃ ₀ ₀.₀₄ ₀.₀₂ ₀ ₀.₀

₄₀₆₆ ひよこまめ－ゆで ₀ ₁₀ ₁₀ ₁₇ ₁.₀ ₀.₃ ₀.₀₃ ₂.₇ ₁.₂ ₃₅ ₅ ₀.₁ ₀ ₀.₀₂ ₀.₀₁ ₀ ₀.₀

計算値は栄養価計算ソフトウェアより転記した．

表 4 　から揚げの栄養価

エネルギー
及び栄養素 単位

から揚げ（₈₃ g†）

食品
成分表

給食
実習 ‡ 

エネルギー kcal ₂₆₀ ₂₆₀

たんぱく質 g ₂₀.₁ ₁₅.₂

脂質 g ₁₅.₀ ₁₆.₇

飽和脂肪酸 g ₂.₇₁ ₃.₂₁

炭水化物 g ₁₁.₀ ₉.₂

食物繊維 g ₀.₇ ₀.₁

カリウム mg ₃₅₇ ₂₄₀

カルシウム mg ₉ ₆

鉄 mg ₀.₈ ₀.₆

ビタミン A μgRAE ₂₃ ₁₄

ビタミン B₁ mg ₀.₁₀ ₀.₀₈

ビタミン B₂ mg ₀.₁₉ ₀.₁₄

ビタミン C mg ₂ ₁

食塩相当量 g ₂.₁ ₀.₇

計算値は栄養価計算ソフトウェアより転記した．
†給食実習で用いた「若鶏肉・もも・皮つき・生」₉₀ gを
調理後食品に重量換算し，調味料（吸油率は素材重量の
₁₀％）を加えた値である．
‡鶏肉は「若鶏肉・もも・皮つき・焼き」を用いた．



6．おわりに

　給食施設において調理後食品を用いた栄養価計算の実
施率は低かった．これは計算の煩雑さが一つの原因であ
ると考える．従来は調理前食品を用いて献立作成及び栄
養価計算を行い，その後，廃棄部分を含めた発注量を求
めていた．しかし，調理後食品を用いた栄養価計算を行
うには，調理前食品で献立作成を行い，その後，発注量
を求め，調理後食品を選択して重量換算ののち栄養価計
算を行うことになる．日々の業務では，発注と調理後食
品を用いた栄養価計算が容易にできるソフトウェアが備
わっていないと，対応が難しいだろう．理論と実践の間
に生じる課題とも言える．近年，各出版社が発行してい
る食品成分表には，具体的な食品画像とともに調理後食
品を用いた栄養価計算の方法がわかりやすく示されるよ
うになった．また，事業者向け栄養成分のための表示ガ
イドライン₂₅）においても，調理・加工による重量変化率
及び成分変化率について記されている．したがって，給
食施設においても間もなく調理後食品を用いた栄養価計
算に移行されることが予想される．
　正しい食品選択を円滑にするためには，食品成分表第
₃章資料「₁.食品群別留意点」を確認することはもちろ
んのこと，日頃から原材料名などの食品表示に意識を向
け，各食品への理解を深めていくことが重要であると再
確認した．本稿の「₄.食品選択が栄養価計算に与える影
響」では，調理後の栄養価に近似すると考えられるパー
センテージを栄養素及び食品群で示したが，提示した割
合で給食の提供を行うと，調味や嗜好，食事量，費用な
ど，栄養価以外の面で課題が挙がることは想像に難くな
い．今後，様々な観点を含めた検討が必要である．
　食品成分表や栄養成分表示が人々の健康管理に実践的
に活用されることを期待している．
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