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わたしたち「食品表示活用研究会」とは

⚫ ふだんは食品メーカーやスーパー、外食など
の企業で食品表示を作成したりチェックした
りしているメンバーの勉強会です。

⚫ 生活者の皆さんにとって役立つ食品表示とは
どのようなものかを日々研究しています。
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消費者団体との食品ロス削減に関する意見交換

市民講座での食品表示講座・意見交換

中学・高校生に対する食品表示の出張授業
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「食品表示検定」とは

一般社団法人 食品表示検定協会が実施している検定試験です
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本日の内容

1. イントロダクション：食品ってなに？ 食品表示ってなに？

2. 食品表示のルール

A) 加工食品の表示

B) 生鮮食品の表示ルール

C) 個別の表示基準があるもののルール

D) 栄養成分表示の見方、各種のマークの表示

3. かしこい生活者になるために

4. 質疑応答、意見交換
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１．イントロダクション
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7

クエスチョン

ふだんスーパーマーケットやコンビニエンス
ストアで商品を購入するときに、食品表示を
確認していますか？



人が口にするもの

食品 医薬品

店頭で販売 外食・中食 家庭内

生鮮食品

食品表示のルールが
決められている
（食品表示法）

食品とはなにか？

加工食品
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＜生鮮食品＞
・容器包装あり

・容器包装なし 生産した場所以外で販売

＜加工食品＞
・容器包装あり

＜加工食品＞
・あらかじめ容器包装されず販売

（注文に応じて容器に詰められるものを含む。）

・外食等その場で飲食

表示の読みかた 表示が必要な食品、不要な食品

＜生鮮食品＞
・生産した場所で直接販売

・外食等その場で飲食

表示が必要な場合 表示が不要な場合
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食品表示とはなにか？

食品表示＝食品の内容を文字やイラスト・写真で伝える情報

品質や衛生、健康に関わる重要な情報は法律で共通のルールが決められて
いるので、生活者は食品表示を比較して食品を選択することができる。

一括表示

栄養表示

10



食品表示って？

出典：一般社団法人 食品表示検定協会 『食品表示を知って 食べ物探検隊になろう』，2018，p.4-5.

食品表示は、食品の内容を「商品パッケージ」や「プライスラベル」、「売り
場の立て札」などによって伝えるもので、法律（食品表示法など）で、ど
ういった情報をどのように表示するのか、ルールが決められています。

商品パッケージ

プライスラベル

売り場の立て札
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２．食品表示のルール
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加工食品の表示
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名称 焼き菓子

原材料名 小麦粉（国内製造）、ショートニン
グ、砂糖、オートミール、粉末ピーナッ
ツ、チョコレートチップ、鶏卵、マーガリ
ン（乳成分を含む）、食塩／膨張
剤、乳化剤（大豆由来）、香料、
着色料（カロテン）

内容量 １２枚

賞味期限 ２０２５年８月５日

保存方法 直射日光、高温多湿を避けて保存
してください。

販売者 株式会社××菓子

○○県○○市○○町□－□

製造所 △△食品株式会社

○○県○○市○○町□－□

表示の読みかた 【原材料名】と【添加物】

【原材料名】
⚫ その食品をつくる際に、材料として

用いた食品(=原材料)の名前

【添加物】
⚫ 食品に色や香りを付けたり、味や

形を整えたり、保存性を高めたりす
るために使うもので、国が安全であ
ると認可したもの

etc...

※原材料名と添加物は、それぞれ使用した重量の多い順に記載しています。

※原材料名と添加物は、「／」などで区分して記載しています。
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どの程度添加物を使った食品を選ぶかは、食品表示を見ることに
よって消費者が選択することができるようになっています

なぜ添加物を使うの？

• 添加物は長期間食べ続けても安全な量の基準値が法律
で定められていて、食品メーカーは必要最小限の量を
使用するようにしています。

• 添加物は原材料の原材料に使用しているものまで、原
則として※すべて表示されています。

※「加工助剤」「キャリーオーバー」など、表示を省略可能な例外があります

添加物を使うと

• 食品を安全に保存できたり

• 保存中に色や香りが悪くなるのを防いだり

• 低価格で美味しくすることができたり

多くのメリットがあります。
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【義務表示】 必ずアレルギー表示をする食品：８品目

【推奨表示】 アレルギー表示が勧められる食品：２０品目

アレルギー物質の【義務表示】と【推奨表示】

卵 乳 小麦 えび かに そば 落花生
（ピーナッツ）

あわび いか いくら さけ さば 牛肉 鶏肉豚肉

大豆 やまいもオレンジ キウイフルーツ バナナ もも りんご

ゼラチン

くるみ

16カシューナッツ ごまアーモンド マカダミアナッツ



名称 焼き菓子

原材料名 小麦粉（国内製造）、ショートニン
グ、砂糖、オートミール、粉末ピーナッ
ツ、チョコレートチップ、鶏卵、マーガリ
ン（乳成分を含む）、食塩／膨張
剤、乳化剤（大豆由来）、香料、
着色料（カロテン）

内容量 １２枚

賞味期限 ２０２５年８月５日

保存方法 直射日光、高温多湿を避けて保存
してください。

販売者 株式会社××菓子

○○県○○市○○町□－□

製造所 △△食品株式会社

○○県○○市○○町□－□

表示の読みかた アレルギーの【個別表示】と【一括表示】

アレルギーの個別表示例

名称 焼き菓子

原材料名 小麦粉（国内製造）、ショートニング、
砂糖、オートミール、粉末ピーナッツ、チョ
コレートチップ、鶏卵、マーガリン、食塩／
膨張剤、乳化剤、香料、着色料（カロ
テン）、 （一部に小麦・卵・乳成分・落
花生・大豆を含む）

内容量 １２枚

賞味期限 ２０２５年８月５日

保存方法 直射日光、高温多湿を避けて保存して
ください。

販売者 株式会社××菓子

○○県○○市○○町□－□

製造所 △△食品株式会社

○○県○○市○○町□－□

アレルギーの一括表示例

アレルギー物質が含まれる原材料
ごとに個別に、含まれているアレ
ルギー物質を併記する

その食品全体に含まれているすべての
アレルギー物質を原材料名欄の末尾に
一括して表示する 17



食物アレルギーとは

画像出典：ニッポンハム食の未来財団「食物アレルギーのひみつ 10のQ&A」

アレルギー感作

かんさ

アレルギー症状

アレルギーとは、体内の免
疫の働きが異常を起こして、
くしゃみや発疹、呼吸困難
などの症状を引き起こして
しまう状態。

食物アレルギーとは、食品
が原因となって引き起こさ
れるアレルギー症状。

アレルギー＝症状
アレルゲン＝アレルギー症
状を引き起こす原因物質
（多くはたんぱく質）
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食物アレルギーによる食品事故
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【消費期限】
⚫ 安全に食べられる期限

※この日・時間を過ぎると安全性を欠く可能性が高い。

【賞味期限】
⚫ おいしく食べられる期限
※期限を過ぎても、必ずしもすぐに

食べられなくなるわけではありません。

この期限は、開封前かつ保存方法に従った場合
の期限です。

ふくろやふたを開けた後は、日付に関わらず自分で食べ
られるか確認しましょう。

【保存方法】
開封前の状態で、保存の温度や保管場所など期限ま
で品質を守るための方法。

この方法を守らなければ、期日よりも早く品質が悪くな
ることもあります。

表示の読みかた 消費／賞味期限と保存方法

名称 焼き菓子

原材料名 小麦粉（国内製造）、ショートニン
グ、砂糖、オートミール、粉末ピーナッ
ツ、チョコレートチップ、鶏卵、マーガリ
ン（乳成分を含む）、食塩／膨張
剤、乳化剤（大豆由来）、香料、
着色料（カロテン）

内容量 １２枚

賞味期限 ２０２５年８月５日

保存方法 直射日光、高温多湿を避けて保存
してください。

販売者 株式会社××菓子

○○県○○市○○町□－□

製造所 △△食品株式会社

○○県○○市○○町□－□
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QUIZ!

消費／賞味期限の表示を省略してもよい食
品があります。次のうちどれでしょうか？

①あめ

②チューインガム

③チョコレート

④クッキー
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答え!!
② チューインガム

• 消費／賞味期限を省略できる食品がある(表示してもよい)

• 品質の変化が極めて少ないため

→塩分濃度が高い、水分が少ない、抗菌作用がある、など
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「常温」って何度を指すの？

① 25℃

② 28℃

③ 35℃

名称 焼き菓子

原材料名 小麦粉（国内製造）、ショート
ニング、砂糖、オートミール、粉
末ピーナッツ、チョコレートチップ、
鶏卵、マーガリン（乳成分を含
む）、食塩／膨張剤、乳化剤
（大豆由来）、香料、着色料
（カロテン）

内容量 ６枚

賞味期限 ２０２〇年〇〇月〇〇日

保存方法 直射日光を避けて常温で保存
してください。

製造者 株式会社××菓子

○○県○○市○○町□－□
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①、②、③全部正解（明確な基準がありません）

食品表示のルール上では「常温」には明確な定義が
なく、厚生労働省の「常温保存可能品に関する運用
上の注意」では、「常温は外気温を超えない温度」
とされています。

上記の他に、常温の定義として以下のものがあります。

日本工業規格(JIS)では、15℃～25℃、または5℃～35℃、

添加物公定書 通則、日本薬局方 通則では、15℃～25℃。
パンには、保存する際の目安となる
ように、消費期限設定の温度が表示
されています。

「常温」と表示さ
れていても、高
温にならない場
所で保管しま

しょう！
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千葉県にあるお菓子メーカーA社（販売者）が
島根県のB社の工場に製造を委託しました。
①～③の青字部分が正しい表示はどれでしょう

QUIZ!

じゃがいも（国産）、植物油脂、食塩／調味料（アミノ酸等） じゃがいも（国産）、植物油脂、食塩／調味料（アミノ酸等）

じゃがいも（国産）、植物油脂、食塩／調味料（アミノ酸等）

2025. 1.24 2025. 1.24

2025. 1.24
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答え!!
３３

表示責任者

実際に製品
を作ったところ

じゃがいも（国産）、植物油脂、食塩／調味料（アミノ酸等）

2025. 1.24
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名称 焼き菓子

原材料名 小麦粉（国内製造）、ショートニン
グ、砂糖、オートミール、粉末ピーナッ
ツ、チョコレートチップ、鶏卵、マーガリ
ン（乳成分を含む）、食塩／膨張
剤、乳化剤（大豆由来）、香料、
着色料（カロテン）

内容量 １２枚

賞味期限 ２０２５年８月５日

保存方法 直射日光、高温多湿を避けて保存し
てください。

販売者 株式会社××菓子

○○県○○市○○町□－□

製造所 △△食品株式会社

○○県○○市○○町□－□

表示の読みかた 【販売者】と【製造所】

【販売者】
または製造者、加工者、輸入者
⚫ この表示内容に責任を持つところ

【製造所】
⚫ その食品を作ったところ

※表示内容に責任を持つところと
作ったところが同じ場合は
「製造者」などまとめて表示されます。

焼き菓子美味しかった
原材料について教えて！

その食品を
誰が、どこで

作ったかがわかります
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遺伝子組換え食品とは（GMO）

• 日本では遺伝子組換え農産物は国による安全性の審査を行わないと流
通できません。現在は以下の９つの農産物について、遺伝子組換えの
品種が許可されています（すべて海外で栽培されているもの）。

• 遺伝子組換え食品とは、他の生物から有用な性質（栄養素の強化や、
害虫・病気への抵抗性など）を持つ遺伝子を取り出し、その性質を持
たせたい植物などに組み込む技術を利用して作られた食品です。

図出典：厚生労働省パンフレット「新しいバイオテクノロジーで作られた食品について」/いらすとや/素材ラボ

じゃがいも 大豆 てんさい とうもろこし 菜種 綿実 アルファルファ パパイヤ からしな
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遺伝子組換え食品の表示（GMO）

• 遺伝子組換え農産物そのものや、食品の主な原料（上位３位以内かつ
５％以上）として使用した場合には、以下のような表示を行います。

生産流通管理状況 表示方法 備考 

分別した管理が行われた 遺伝子組換え食品 「遺伝子組換え食品」である旨 義務表示 

分別されていない 遺伝子組換え食品

非遺伝子組換え食品
「遺伝子組換え不分別」である旨 義務表示 

分別した管理が行われ、意図せざる混入を５％以下
に抑えられている 非遺伝子組換え食品

「分別生産流通管理済み」である旨 任意表示 

分別した管理が行われ、遺伝子組換え食品の混入が
ないと認められる  非遺伝子組換え食品

「遺伝子組換え食品」でない旨 任意表示

※ ただし「植物油」「しょうゆ」などの一部の食品は、原料の遺伝子組換え表示を省略可能とされて
います（組替えた遺伝子が分析で検出できないため）。

じゃがいも 大豆 てんさい とうもろこし 菜種 綿実 アルファルファ パパイヤ からしな

29



原産国表示と原料原産地表示

日本国内で作られた加工食品では、いちばん多く使われている原材料に、
「原料原産地」を表示しています。

名称 ウインナーソーセージ

原材料名 豚肉（アメリカ産）、豚脂、たんぱく加
水分解物、○○

名称 チョコレートケーキ

原材料名 チョコレート（ベルギー製造）、小麦
粉、砂糖、○○

2. 原料原産地が「○○製造」と書かれている場合には、
その地名は原材料を加工した工場の所在地です。

1. 原料原産地が「○○産（または○○）」と書かれている場合は、
その地名は原材料の産地です。

海外で作られた輸入品は製造した国を「原産国」として表示しています。

原産国名 フランス

輸入者 △△食品株式会社
東京都△△区△△

ジャムをフランス
で作りました

アメリカで飼育
された豚を使っ
ています

ベルギーの工場で
作られたチョコレー
トを使っています
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クイズ 【原料原産地表示】

ブラジル産のとうもろこしを使用して、アメリカでとうもろこし粉末を製造しました。
そして、そのとうもろこし粉末を最も多い原材料として使用して日本で加工食品を
製造しました。
この場合、次の（ ）の中に入る適切な表示は、次の①～③の内どれでしょう。

原材料名 とうもろこし粉末（ ）、でん粉、たまねぎエキス、・・・

①ブラジル産

②アメリカ製造

③国内製造

QUIZ!
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答え 【原料原産地表示】とまめちしき

とうもろこし粉末は加工食品なので製造地を表示。
コーン缶のとうもろこしは生鮮食品なので原産地を表示。
どちらもとうもろこしから作られている加工食品ですが、表示内容が異なります。

「外国製造」と「輸入」

最も多い原材料が生鮮食品の場合で、
その原産地が3か国以上の外国の場合

原材料名 とうもろこし（輸入）、でん粉、たま
ねぎエキス・・・

最も多い原材料が加工食品の場合で、
その製造地が3か国以上の外国の場合

原材料名 とうもろこし粉末（外国製造）、で
ん粉、たまねぎエキス・・・

答え②

※使用重量の割合が変動する場合に使用されます。
例）変動なし（アメリカ70％、カナダ20％、メキシコ10％） →アメリカ、カナダ、メキシコ

変動あり（ある月はアメリカ70％、カナダ20％、メキシコ10％
別の月はカナダ60％、アメリカ30％、メキシコ10％） →外国製造or輸入 32



QUIZ!

かな？ かな？

どっち かな？

韓国で養殖したうなぎを中国の工場で蒲焼にしたあと輸入し、秋田県のY食品
で２尾ずつパックしました。この商品について下記の表示は正しいでしょうか？

2023. 5.24
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答え!!
輸入された中間加工原材料について、国内で実質的な変更を
もたらす行為にあたらない場合は、国内製造にあたらず、輸入品
となります。そのため、原料原産地表示の対象外です。

2023. 5.24
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QUIZ!
原材料に使用している野菜をまとめて表示しました。
一括表示の原材料名は

これに原料原産地表示をおこないます。
野菜は重量割合５０％、豚肉は４０％。
野菜のそれぞれの重量割合は、たまねぎ３０％、キャベツ１５％、
トマト５％です。
たまねぎの原料原産地が必要となり、下記のようになります。

原材料名：野菜（たまねぎ、キャベツ、トマト）、豚肉、・・・

原材料名：野菜（たまねぎ（国産）、キャベツ、トマト）、豚肉、・・・

かな？ かな？

どっち かな？
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答え!!
まとめ書きしていることによって、原材料名欄の一番先頭に
「野菜（たまねぎ、キャベツ、トマト） 」と表示されていても、
使用した原材料単位で比較すると、原材料名欄で２番目に
表示されている豚肉の重量割合が一番高いので、豚肉の原料
原産地を表示する必要があります。

×

原材料名：野菜（たまねぎ、キャベツ、トマト）、豚肉（国産）、・・・

ぼくの産地
の表示が
必要だよ

40％ 30％ 15％ 5％

50％
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生鮮食品の表示
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農産物の表示（野菜・果物）

①名称
その内容を表す一般的な名称で表示します。
その内容を的確に表現していれば標準和名、
品種名等でも表示できます。

ほうれんそう

群馬県

①

②

バレンシア
オレンジ

アメリカ

①

②

キャベツ

愛知県

キャベツ1/2カット

愛知県

キャベツをカットして販売

キャベツ1個をそのまま販売 キャベツを千切りにしてパックして販売

①

②

①

②

名称 キャベツ千切り

原産地名 愛知県

内容量 100ｇ

消費期限 ２０２３．０２．１４

保存方法 要冷蔵（１０℃以下）

加工者 ○○食品株式会社
○○県○○市○○町○－○

【パックされていないものの表示例】

千切り
キャベツ

【パックされたキャベツの表示例】

加工年月日 ２０２３．０２．０９

②原産地
国産は都道府県名で表示します。市町村名
など都道府県より範囲を狭めた地域名での
表示もできます。
輸入品は原産国名を表示します。

【パックされていないキャベツの表示例】

38



農産物の表示（野菜・果物）

商品や値札などの付近にある玉ねぎ表示の中で、間違って
いるのはどれでしょう？

玉ねぎ

玉ねぎ

国産

玉ねぎ

北海道産

玉ねぎ

アメリカ産

①

②

③

④

QUIZ!

農産物の表示（野菜・果物）
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【解説１】名称

その内容を表す一般的な名称で表示します。
その内容を的確に表現していれば標準和名、
品種名等でも表示できます。

玉ねぎ①

③

玉ねぎ

国産
②

【解説２】原産地

国産は都道府県名で表示します。市町村名
など都道府県より範囲を狭めた地域名での
表示もできます。玉ねぎ

北海道産

玉ねぎ

アメリカ産

間違いは①と②！
農産物は名称と原産地の両方の表示が必要です。

【解説３】原産地

輸入品は原産国名を表示します。

④

３１．２

答え

!!

農産物の表示（野菜・果物）
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農産物の表示（玄米および精米）

○
○
○
○

○
○
県
産

5kg

名称 精 米

原 料 玄 米

産 地 品 種 産 年

単一原料米
○○県 ○○○○ 30年産

内 容 量 ○ ｋｇ

精米時期
○○．○○．○○

販 売 者 ○○株式会社 ・・・・・・・

①

②

③

①品種名(ブランド名）

（○○ヒカリ、○○こまちなど）

②産地
（どこで収穫されたものか）

③一括表示
（精米された時期、

表示責任者などの情報）
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新米のルール、お米の種類

≪コラム① 新米とは≫

「新米」と表示するルール
◆玄米 ：原料玄米が生産された年の１２月３１日までに

 容器に入れられた製品
◆精米 ：原料玄米が生産された年の１２月３１日までに

 精白され容器に入れられた製品

≪コラム②お米の種類≫

玄 米 うるち米（精米） もち精米 胚 芽 精 米

稲刈り直後の「もみがら」
という、かたい皮がついた
お米から、その「もみがら」
だけをむいた糠層と胚芽
を残したお米。

うるち米の糠層と胚芽を
全部取りのぞいたお米。

もち米の糠層と胚芽を
全部取りのぞいたお米。

玄米から糠層を取り
のぞき、胚芽を80%
以上残したお米。

公益社団法人 米穀安定供給確保支援機構 HPより
42



畜産物の表示（牛肉）

⑥個体識別番号：10ケタの個体識別番号から、牛の
性別、種別や出生から肥育を経て、と畜までの飼養地
の履歴を確認することができる
（国内で飼養された場合のみ）

表示カード（下札又は置札）を用いて、
外部から見やすいように表示します。

【パックされていないものの表示例 】

②原産地：育った国名を表示

①名称：食肉の種類名と部位を表示

③単位価格：100g当たりの価格を表示

【パックされているものの表示例 】

牛モモ肉

オーストラリア産

１００ｇ当たり ２９８円

①

②

③

鹿児島県産 牛バラ カレー用

消費期限
〇〇.〇.〇

保存方法
10℃以下

個体識別番号
1234567890

100g当たり
税込398円
内容量
150g

お値段
597円
〈税込〉

加工者 株式会社〇〇スーパー○○店
 〇〇県〇〇市〇〇町〇‐〇‐〇

④保存方法：食肉の保存基準（食品衛生法）は
10℃以下④ ⑥

③ ⑤内容量：内容量をグラム又はキログラム単位で表示

①②

⑤

「大切です！食品表示 」（東京都）及び

改訂６版食品表示検定認定テキスト・中級（（一社）食品表示検定協会）参照 43



畜肉の表示（牛肉）

国産牛肉では無いのはどちらでしょう？
＊カッコ内は牛がその国で育った期間です。

①

②

QUIZ!

畜肉の表示（牛肉）
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食肉の原産地

日本(1１ヵ月)

日本(12ヵ月)

①は国産牛肉ではありせん

2箇所以上の飼養地で飼養された場合に、最も飼養期間の長い場所を 
「主たる飼養地」といい、その場所を原産地として表示します。

アメリカ(18ヵ月)

カナダ(９ヵ月)アメリカ(10ヵ月)

⇒原産地表示：アメリカ産

⇒原産地表示：国産

改訂６版食品表示検定認定テキスト・中級（（一社）食品表示検定協会）参照

答え!! ×

①

②

畜肉の表示（牛肉）

45



国産 牛バラ カレー用

消費期限
〇〇.〇.〇

保存方法
10℃以下

個体識別番号
1234567890

100g当たり
税込398円
内容量
150g

お値段
597円
〈税込〉

加工者 株式会社〇〇スーパー○○店
 〇〇県〇〇市〇〇町〇‐〇‐〇

コラム 「『和牛』？『国産牛』？の違い」

＜和牛＞下記の品種のいずれかに該当する牛であ
り、且つ国内で出生し、国内で飼養された牛である
ことが条件

①:黒毛和種 ②:褐毛和種
③:日本短角種  ④:無角和種
⑤:①~④の品種間の交配による交雑種
⑥:⑤と①~⑤の交配による交雑種

＜国産牛＞「主たる飼養地」が日本である牛

改訂６版食品表示検定認定テキスト・中級（（一社）食品表示検定協会）参照

≪コラム≫原産地表示について

食肉の原産地（牛肉）
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長崎県産 ハマチ（刺身用）

消費期限
〇〇.〇.〇

要冷蔵
（10℃以下）

お値段 ○○○円
〈税込〉

加工者 株式会社〇〇スーパー○○店
 〇〇県〇〇市〇〇町〇‐〇‐〇

④③

水産物の表示

【パックされていないものの表示例】

【パックされているものの表示例】

② ① ⑤

①名称：魚介類の名称ガイドラインに基づいて表示

②原産地：
国産の場合は水域名や都道府県名を表示
輸入品は国名を表示

⑤生食用の旨

③養殖：
幼魚や稚魚などを大きく成長させたり品質を良くする
ことを目的とし、出荷するまでの間、えさを与えて育て
ることを指す

④解凍：
凍結したものを解凍したものである場合に表示

「大切です！食品表示 」（東京都）及び

改訂６版食品表示検定認定テキスト・中級（（一社）食品表示検定協会）参照

（養殖・解凍）

サンマ

三陸沖

①

②
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個別の表示基準が
あるもの 48



個別の表示ルールがある食品

特別な表示ルールが決められている食品もたくさんある

などなど

冷凍食品

ジャム 缶詰 菓子パン
食用植物油脂

即席めん 醤油

レトルト食品

食肉製品
マーガリン類
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保存上の

アイスクリーム類の表示と分類

種類別 アイスクリーム
無脂乳固形分 10.0%

乳脂肪分 11.0%

卵脂肪分 0.6%

原材料名

牛乳（国内製造）、乳製品、卵黄
（卵を含む）、水あめ、砂糖／乳化剤
（大豆由来）、安定剤（増粘多糖
類）、香料、カロチン色素

内容量 500ml

製造者
株式会社○○乳業
○○県○○市○○町○-○

保存上の注意 ご家庭では－18℃以下で保存して下さい。

種類別名称

アイスクリーム？
アイスミルク？
ラクトアイス？

無脂乳固形分？

乳脂肪分以外

チョコレート脂肪分、

卵脂肪分、ナッツ類等の
風味原料由来のもの

アイスクリーム：乳固形分15.0％以上、
うち乳脂肪分8.0％以上

アイスミルク ：乳固形分10.0%以上
うち乳脂肪分3.0%以上

ラクトアイス ：乳固形分3.0%以上 50



個別のルールがある食品： 調理冷凍食品（フライ類）

名称 いかフライ

原材料名 いか､食塩、衣(パン粉（小麦・卵を含
む）、小麦粉､食塩)／調味料(アミノ
酸)､増粘剤(グァー)､ポリリン酸Na､
揚げ油（大豆油）

原料原産地名 国産（いか）

衣の率 ○○％

内容量 ５００ｇ

賞味期限 ○○○○年○月○日

保存方法 －１８℃以下で保存してください

凍結前加熱の有無 加熱してありません

加熱調理の必要性 加熱してください

製造者 ○○株式会社
○○県○○市○○－○

揚げ油

揚げ油は原材料名の最後に油の
種類とともに表示します。

凍結前加熱の有無

食べる前に加熱調理が必要なも
のは、凍結前に加熱されたもので
あるか表示してあります。

加熱調理の必要性

食べる前に加熱調理が必要かどう
か表示してあります。

衣の率
衣の割合が多いものは表示して
あります。

冷凍食品 油で揚げてあります

原材料配合割合：○○ 5％（仕込時） 
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保存方法：１０℃以下

ケーシング（皮または包装）は表
示しません。

特定の品種、産地等の原料肉を
使用している場合

個別のルールがある食品： ソーセージ

名 称 ポークソーセージ（ウインナー）

原材料名

豚肉（国産）、豚脂肪、でん粉（小麦を含む）、
糖類（水あめ、砂糖）、食塩、香辛料 ／リン酸
塩（Ｎａ）、調味料（アミノ酸）、酸化防止剤
（Ｖ．Ｃ）、発色剤（亜硝酸Ｎａ）

でん粉含有率 5.2%

内容量 200g

賞味期限 ○○○○年〇月〇日

保存方法 10℃以下で保存してください。

販 売 者
○○ハム株式会社
○○県○○市○○町○-○

製 造 所
○○畜産株式会社
○○県○○市○○町×-×

加熱食肉製品（加熱後包装） 食肉製品の種類

• 非加熱食肉製品（生ハム等）
• 特定加熱食肉製品（ローストビーフ等）
• 乾燥食肉製品（サラミソーセージ等）
• 加熱食肉製品（ロースハム、ベーコン、

ソーセージ等）

【名称】
ウインナー、フランクフルト、ボロニア、

リオナ、無塩せき、ドライ

でん粉含有率とは？

荒挽きウインナー
（アグー豚60%使用） 52



種類別名称 牛乳

商品名 ○○高原3.6牛乳

無脂乳固形分 8.3%以上

乳脂肪分 3.6%以上

原材料名 生乳 100%

原料原産地名 国産

殺菌 130℃  2秒間

内容量 200 ml

賞味期限 容器上部に記載

保存方法 10℃以下で保存してください。

開封後の取扱い
開封後は賞味期限にかかわらず、
できるだけ早くお飲みください。

製造所所在地 ○○県○○市○○町○－○－○

製造者 株式会社 ○○乳業

【牛乳の外観】

切り欠き

左側の表示およびイラスト
改訂６版食品表示検定認定テキスト・中級（（一社）食品表示検定協会）参照

対象品目
牛乳
特別牛乳
成分調整牛乳
低脂肪牛乳
無脂肪牛乳
加工乳
乳飲料

切り欠きは目の不自由な方が窪みに触れる
ことで、牛乳であることを区別するためにつくら
れたもの。

個別のルールがある食品： 牛乳
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＜種類別（種類別名称）とは＞

種類別名称 原材料 成分の調整
無脂乳

固形分（％）
乳脂肪分
（％）

「
牛
乳
」
と
名
が
つ
く

も
の

牛乳

生乳のみ
（100%）

成分無調整 8.0%以上 3.0%以上

特別牛乳 成分無調整 8.5%以上 3.3%以上

成分調整牛乳 乳製品の一部を除いたもの 8.0%以上 ---------

低脂肪牛乳
乳脂肪分の一部を除いた
もの

8.0%以上
0.5%以上
1.5%以下

無脂乳牛乳
乳脂肪分のほとんどすべてを
除いたもの

8.0%以上 0.5%未満

加工乳
牛乳、乳製品の一部
（全粉乳、脱脂粉乳等）

---------- 8.0%以上 ---------

乳飲料
牛乳、乳製品、乳以外の
成分（カルシウム、ビタミン、
コーヒー、果汁等）

---------- 乳固形分3.0%以上

・牛乳には5つの種類別名称があり、類似の商品に「加工乳」や「乳飲料」があります。

＜加工乳について＞

・牛乳を主原料とし、全脂粉乳、脱脂粉乳、クリーム、バターなどの乳製品を加えて、消費者の好みに合わせて
加工されたもの。「低脂肪乳」、「特濃牛乳」、「濃厚牛乳」など。牛乳に比べて価格の安いものが多い。

＜乳飲料について＞

・牛乳に、カルシウム・ビタミン・鉄・繊維等を加えた色の白い乳飲料と、コーヒー・ココア・果汁等を加えた色の
着いた乳飲料がある。 改訂６版食品表示検定認定テキスト・中級（（一社）食品表示検定協会）参照

いろいろな牛乳
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クッキーとビスケット

＜ハードビスケット（ビスケット）＞
歯ごたえしっかり、パリッとした食べごたえが魅力！
焼くときに作ったガス抜きの針穴がポイントです。

＜ソフトビスケット（クッキー）＞
砂糖や脂肪が多く、サクサクした歯ざわり！

クッキーとビスケットって別物なの？

数あるお菓子の中でまとめて「ビスケット類」と呼ばれていて、
それぞれ特性に合わせて区別されています。
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ビスケット類のおはなし

「ビスケット類」を図にしてみると…

ビスケット

ビスケットと基本は同じ。イースト、酵素も原料に使える

クラッカー

クッキー

公正競争規約（商品ごとの個別の表示ルール）では？

クッキーとは…
ビスケットのうち「手作り風」の外観を有し、糖分、脂肪分の合計が
重量百分率で40％以上のもので、嗜好に応じ、卵製品、乳製品、ナッツ、乾果、はち
みつ等により製品の特徴付けを行って風味良く焼き上げたもの
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【アピールするには、基準があるよ】

【日本と海外のちがい】

おいしい豆知識

海外旅行の際は
ご注意を！

チーズビスケット
ですよ。

57



なぜ個別の表示ルールが決まっている食品があるのか？

• 実は2000年になるまで加工食品全体の共通表示ルールは存在しません
でした。

1. 2000年よりも前にJAS法で個別に表示ルールが定まっていた品目

2. 景品表示法に基づく公正競争規約によって業界の自主基準を定め
ている品目

3. 乳等省令（現在は乳等命令）などの別の法規によって個別に表示
ルールが決まっている品目

• などについては、現在でも個別の表示ルールが存在しています。

• １のJAS法由来の個別ルールについては、現在、消費者庁による有識
者会議の場で見直しの検討が進められています。
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栄養成分表示の見方、

各種マークの見方
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熱量 511kcal
たんぱく質 5.7ｇ
脂質 27.6ｇ
炭水化物 62.6ｇ
食塩相当量 0.8ｇ

クッキーとは…

ビスケットのうち、糖分、脂肪分の合計が重量百分率で40％以上のもの

熱量 422kcal
たんぱく質 7.6ｇ
脂質 10ｇ
炭水化物 77.8ｇ
食塩相当量 0.8ｇ

栄養成分表示（100ｇあたり）

ビスケット クッキー

100ｇあたりで比べてみると、脂質 に大きな違いが！！

栄養成分表示（100ｇあたり）

？

？ ？

？ には何が入るでしょう？？
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熱量 511kcal
たんぱく質 5.7ｇ
脂質 27.6ｇ
炭水化物 62.6ｇ
食塩相当量 0.8ｇ

クッキーとビスケットの見逃せない違い！

クッキーとは…

ビスケットのうち、糖分、脂肪分の合計が重量百分率で40％以上のもの

熱量 422kcal
たんぱく質 7.6ｇ
脂質 10ｇ
炭水化物 77.8ｇ
食塩相当量 0.8ｇ

栄養成分表示（100ｇあたり）

ビスケット クッキー

100ｇあたりで比べてみると、脂質に大きな違いが！！

栄養成分表示を活用して、
おやつは計画的に★

栄養成分表示（100ｇあたり）
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出典：食品表示検定協会「食品表示検定テキスト中級（第6版） 」

栄養成分表示

2020年4月以降、すべての消費者向けの加工食品に栄養成分表示
が義務付けられています。

日本人の食生活管理の上で重要な栄養成分及び熱量を、定められ
た一定の順序で表示しています。

栄養成分表示（1個150g当たり）

エネルギー 390kcal

たんぱく質 5.3g

脂質 19.1g

炭水化物 49.1g

食塩相当量 0.8g

このほか「飽和脂肪酸」、「糖質」「食物繊維」やその他の
ビタミン・ミネラル類を表示している場合もあります

栄養成分の表示単位は   
「100g当たり」や

   「1食分（○g）当たり」など

があるので、表示を見る際に
は注意しましょう
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厚生労働省「日本人の食事摂取基準2020年版」によると、
日本人の１日の塩分摂取の基準は、男性7.5g未満・女性6.5g未満とされています。

日本人は一体どのくらいの塩分を摂取しているでしょうか？

男性7.5g未満・女性6.5g未満よりも…

①少ない！！

②ちょっとだけ多い（それぞれプラス1ｇ位）

③とても多い（それぞれプラス3ｇ位）
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答え!!

厚生労働省 令和元年「国民健康・栄養調査」によると、なんと！

男性は10.9g、女性は9.3g

日本人の食習慣は塩分過多に偏っているようです。
栄養成分表示を上手に活用すれば減塩を目指すこともできますので
商品を買う際の参考にしてください。

③とても多い
（それぞれプラス3ｇ位）
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エネルギー

エネルギーは生命機能の維持や身体活動に
利用されます。

エネルギーの摂取量と消費量が等しいとき、
体重の変化はありません。健康の保持・増
進、生活習慣病予防のために、エネルギーの
摂取と消費のバランスをとることが大切です。

たんぱく質

たんぱく質は、人体の骨格や筋肉などの組織
を構成するとともに、酵素やホルモンの材料と
して代謝を調整するなど、生命機能の維持や
身体活動に不可欠な栄養素です。

肉、魚、卵などの主菜や、大豆・大豆製品、
乳・乳製品等に多く含まれています。

成人男性 2,650～2,700kcal

成人女性 2,000～2,050kcal

成人男性 65g

成人女性 50g

たんぱく質

脂質

炭水化物

×

×

×

エネルギー

一日あたり目標値 一日あたり推奨値

たんぱく質 骨格や筋肉を構成

酵素やホルモン 代謝を調整

出典：消費者庁「栄養成分表示を活用してみませんか」
             厚生労働省「日本人の食事摂取基準2020」

※「成人男性」「成人女性」はそれぞれ18～49歳の値

4

9

4

(g)

(kcal)
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食塩相当量

栄養成分表示では、食品中のナトリウム量を食
塩（NaCl）の量に換算して表示しています。

ナトリウムは、体の浸透圧を調節し、生命機能を
維持するために必須のミネラルですが、摂りすぎる
と高血圧や胃がんなどの病気を引き起こす可能
性があり、生活習慣病のリスクを高くすることが示
唆されています。

出典：消費者庁「栄養成分表示を活用してみませんか」
             厚生労働省「日本人の食事摂取基準2020」

※「成人男性」「成人女性」はそれぞれ18～49歳の値
             厚生労働省「国民健康・栄養調査（平成29年）」

糖質 ぶどう糖など

体の各組織の栄養

まめ知識：糖質は悪者なの？

最近なにかと話題になりがちな糖質ですが、
糖質は体内で分解されるとぶどう糖などに
なります。

脳や神経組織等は、通常ぶどう糖しかエ
ネルギー源として利用できないので、糖質
は人体にとって重要な栄養源です。

しかし、摂りすぎると体内で脂肪に変わり、
肥満の原因となるので摂取量のバランスが
大切です。

成人男性 7.5g未満

成人女性 6.5g未満

一日あたり目標値（食塩相当量として）

日本人成人の平均食塩摂取量（2016年）

男性：10.8g 女性：9.1g
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栄養摂取の一日あたり目標値（まとめ）

成人男性 成人女性

エネルギー
2,650～

2,700kcal
2,000～

2,050kcal

たんぱく質 86～135g 65～103g

脂質 60～90g 45～70g

炭水化物 330～440g 250～330g

ーそのうち食物繊維 21g以上 18g以上

食塩相当量 7.5g未満 6.5g未満

出典：厚生労働省「日本人の食事摂取基準2020」
※「成人男性」「成人女性」はそれぞれ18～49歳の値

これは日常の生活の中で目標とするべき平均値です。

「昨日はちょっと食べすぎたな」と思ったときには、一日や一週間と
いった期間の中で調整すれば大丈夫です。

食事はいろいろなものをバランスよく食べるのがいちばんです。

栄養表示を日々の健康管理にぜひ活用してください。

エネルギーの50～65％

エネルギーの20～30％

エネルギーの13～20％
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食品表示のマーク

食品の容器や包装に表示されているマークは、その食品の特長や性質を表すもので、
公的なものから業界が独自に作ったものまで様々な種類があり、それぞれに意味が込
められています。

ＪＡＳマーク

地理的表示・特産品 保健機能食品など

公正競争規約

リサイクル識別マーク

製造工程に関する認証

サステナビリティに関する認証
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ＪＡＳマーク・有機ＪＡＳマーク

醤油、ソース、削りぶし、
ハム類、ソーセージ類、
豆乳類、パン粉、ジャム類、
ベーコン類、乾燥スープ、
地鶏肉、・・・・

飲食料品 40品目以上

有機農産物、

有機農産物加工食品

栽培

出典：食品表示検定協会「食品表示検定テキスト中級（第6版） 」
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• JAS規格の中には、規格品の中で等級が分かれ

ているものがあります。たとえば、ウィンナーソーセ
ージでは、標準、上級、特級の3つの規格に分か

れ、結着材料の使用の可否などで等級が分か
れます。

なお、等級は使用原料などによって格付けさ
れているもので、食品としての安全性とは関
係ありません。

等級区分のあるJASマーク

クイズ：ソーセージの特級ＪＡＳ規格では、結着材料（つなぎ）はどれぐらい
使用できるでしょうか？
（１）１０％ （２）５％ （３）使用できない（０％）
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ＧＩマーク

農林水産物・食品等の名称であって、その名称から当該産品の
産地が特定でき、産品の品質等の確立した特性が当該産地と
結び付いているということを特定できるものをいいます。

⇒国の審査、登録を経てGIマークを付することが可能です。

産地（気候・風土・土壌等） 特性（品質・特徴・評価） 地理的表示

『北海道夕張市』

・山や丘陵に囲まれ昼夜の
気温差が大きい 結

び
付
き

この他あおもりカシス、鹿児島の壺造り黒酢、但馬牛など

147産品が登録されています（2024年8月27日現在）
出典：食品表示検定 認定テキスト・中級（第6版）
             農林水産省 食料産業局 地理的表示保護制度（GI）登録産品一覧

・降水量が少ない

・火山灰土壌で水はけがよい

・栽培技術の蓄積による細や
かな栽培管理

・果肉は、内部色はオレ
ンジ色

・繊維質が少なく非常に
柔らかく、ジューシー

・芳醇な香りが強い品種、
糖度10度以上

『夕張キング』 『夕張メロン』
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食品

特定保健用食品 機能性表示食品 栄養機能食品

認証の
方法

・許可制

（国による個別審査）

・届出制（形式的不

備は差戻し）

・自己認証（規

格基準型：国の審
査なし）

対象
成分

・作用機序が明らかになっ
ている成分（国が安全
性・有効性を許可）

・作用機序が明らかになっ
ている成分（ビタミン・ミ
ネラル等除く）

・国が定めた栄養成分

  ⇒ビタミン13種類
⇒ミネラル6種類
⇒脂肪酸1種類

許され
た表示

・健康の維持、増進に役
立つ、又は適する旨
⇒疾病リスク低減表示
も○
【例】「糖の吸収を穏や
かにします。」

・健康の維持、増進に役
立つ、又は適する旨
⇒ただし疾病リスク低減
表示は×
【例】「本品にはA（機能
性関与成分）が含まれ
ています。AにはBの機能
がある（機能性）ことが
報告されています。」

・栄養成分機能表示
⇒国が定めた定型文
【例】「鉄は、赤血球
を作るのに必要な栄
養素です。」）

・注意喚起表示 ・注意喚起表示 ・注意喚起表示

厳
し
い
個
別
承
認
の
下
に
、

効
能
・
効
果
の
表
示
が
で
き
る
。

機能性が表示されている食品

医薬品

医薬

部外品
を含む

保健機能食品

一般食品

左
記
以
外
で
の
機
能
表
示

は
で
き
な
い
。

紛
ら
わ
し
い
表
示
・
名
称

は
認
め
ら
れ
な
い
。

その他の
健康食品

・サプリメント
・栄養補助食品
・健康補助食品
・自然食品

魅力的なキャッチコピーや
広告には注意が必要。
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資源ゴミを捨てる際に、容器包装を分別して捨てることが
出来るように容器包装を製造する際には使用した原料や用途に
応じて表示するマークが定められています。
製造や加工、販売を行なう事業者はルールに沿ってマーク等を
容器包装に表示しなければなりません。（資源有効利用促進法）

個別に表示される場合の他に
まとめて表示される場合があります

色々な種類のマークがあります

※プラスチック製の容器包装は材質
 を表示している場合があります
 例）材質：ポリエチレン PE

■まとめた表示例

出典：食品表示検定 認定テキスト・中級（第6版）

リサイクル識別マーク
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３．かしこい生活者になるために
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• 表示内容：「厳選マスクメロン」、「■■■ＲＥＡＬ ＦＲＵＩＴＥＸＰＥＲＩＥＮＣＥ ま
るごと果実感」、「１００％ ＭＥＬＯＮ ＴＡＳＴＥ」等と・・表示することにより、あた
かも、本件商品の原材料の大部分がメロンの果汁であるかのように示す表示をしていた。 

• 実際：原材料の９８パーセント程度はぶどう、りんご及びバナナの果汁を用いており、メ
ロンの果汁は２パーセント程度しか用いていないものであった。 

原材料名：果実（ぶどう（アルゼンチ
ン）、りんご、バナナ、メロン）／香料、
酸味料

2022年9月 消費者庁公表資料より
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景品表示法：不当表示の規制

優良誤認
実際よりも著しく良いも
のと見せかける表示

有利誤認
実際よりも著しくお得な
ものと見せかける表示

イラスト出典：消費者庁「事例で分かる景品表示法」
76

商品名やキャッチコピー、広告などでは優良誤認
にならないように細心の注意を払っています



「よい食品表示」とは何か？

よい食品表示

正しい表示 わかりやすい表示＋
ルールに則った、間違いが無い表示 生活者が理解しやすく、活用できる表示

• 食品の使い方、調理方法

• 使用上の注意事項

• 分かりやすいアレルギー情報伝達

• 多様な生活者に配慮した色遣い、言葉遣い

などなど・・
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４．質疑応答・意見交換
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おまけ
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QUIZ!

カレーを作るときに「はちみつ」を加えたいときは、
いつ入れるのが良いでしょうか？

① カレールウを加える前に入れて、じっくり煮込む

② カレールウを入れた後、仕上げに加える

③ お皿に盛りつけたカレーに上から掛ける
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答え!!
① カレールウを加える前に入れて、じっくり煮込む

＜はちみつとカレーのとろみの関係＞

• カレーの「とろみ」はソースに含まれているでん粉が元
になっています。

• はちみつに含まれている「アミラーゼ」という酵素には
でん粉を分解する働きがあるので、はちみつを加えると
ソースがサラサラになってしまうことがあります。

• はちみつをカレーに入れるときは、具材と一緒に弱火～
中火で20分以上煮込むようにしてください。

出典：エスビー食品webサイト 「よくあるご質問」
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QUIZ!

はちみつには、「生後1歳未満の乳児には与えな
いでください。」と注意喚起の表示をすること
が義務付けられています。なぜでしょうか。

① 乳児の場合は、はちみつに含まれる栄養素を摂
取すると、腎臓に負担がかかってしまうため。

② 乳児の場合は、腸内細菌の環境が整っておらず、
病原菌が増えて毒素を作ってしまうことがある
ため。
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答え!!
②乳児の場合は、腸内細菌の環境が整っておらず、 

病原菌が増えて毒素を作ってしまうことがあるため。

ボツリヌス菌

• 酸素の少ない環境で増殖する。熱に強い。極めて強い毒素をつくる。

• 生後1歳未満の乳児では、腸管内でボツリヌス菌の定着と増殖が起こり
やすい。

• ボツリヌス菌が増えて毒素を作ると、乳児ボツリヌス症を発症する。

• 生後1歳以上になると、離乳食等により腸内環境が整う時期となるため、

ハチミツを避ける必要はない。
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