
　　

・答えは本文中にあります。

問 い
「米1合の重さ（グラム）」、「その中の炭水化物
の重さ（グラム）」というときの「重さ（グラム）」
は、本来、どちらのことだと思いますか？

糖質が載っていない！？
「食品成分表」の複雑さを考える
～利用可能炭水化物～

□　Ａ　質量

□　Ｂ　重量

え／星野イクミ

第 123 回

佐々木 敏
東京大学大学院医学系研究科
公共健康医学専攻
社会予防疫学分野教授

佐々木敏が
ズバリ読む

栄養データ

一枚の図からはじめる
EBN

ささきさとし●三重県出身。医学博
士。いち早く「EBN」を提唱し、日
本初の根拠に基づく食事摂取基準の
策定に貢献。日本の栄養疫学研究で
中心的な役割を担い続けている。女
子栄養大学大学院客員教授。趣味は
国内外の市場めぐりと食べ歩き。

EBNとは？
Evidence-based Nutrition＝「科学的根拠に基づ
く栄養学」の略。科学性の高い栄養学研究の成果に基
づいて信頼できる食べ物・健康情報を選んで使うこと。

【名前：おチュン】
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昨
年
（
２
０
２
０
年
）
12
月
末
、「
日

本
食
品
標
準
成
分
表
」
が
、
２
０
２
０

年
版
（
八
訂
）
と
し
て
改
訂
さ
れ
ま
し

た
（
出 

典
121
㌻
①

）。
日
本
食
品
標
準
成

分
表
は
、
食
品
に
含
ま
れ
る
栄
養
成
分

に
関
す
る
総
合
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
で
、
文

部
科
学
省
か
ら
公
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

今
回
の
改
訂
に
よ
っ
て
私
た
ち
が
摂
取

し
て
い
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
カ
ロ
リ
ー
）

が
計
算
上
8
％
く
ら
い
減
る
と
い
う
話

を
3
月
号
で
紹
介
し
ま
し
た
が※

※

、
ほ
か

に
も
大
き
く
変
わ
っ
て
い
ま
す
。

「
利
用
可
能
炭
水
化
物 

（
質
量
計
）」と
は
？

　

図
1
「
本
表
」
の
よ
う
に
炭
水
化
物

に
は
6
つ
も
成
分
項
目
が
あ
り
ま
す
。

な
の
に
、
糖
質
と
い
う
項
目
が
あ
り
ま

せ
ん
。
一
方
、
あ
ま
り
聞
き
慣
れ
な
い

「
利
用
可
能
炭
水
化
物
」
と
い
う
項
目

が
あ
っ
て
、「
単
糖
当
量
」
と
「
質
量

計
」
と
「
差
引
き
法
に
よ
る
」
と
3
つ

も
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
炭
水

化
物
、
特
に
利
用
可
能
炭
水
化
物
に
つ

い
て
考
え
て
み
ま
す
。

　

炭
水
化
物
は
単
糖
（
単
糖
類
）
が
何

個
か
つ
な
が
っ
て
で
き
て
い
ま
す
。
電

車
に
た
と
え
れ
ば
、
単
糖
が
車
両
で
、

炭
水
化
物
が
列
車
で
す
。
単
糖
1
個

（
1
両
）
だ
け
の
炭
水
化
物
（
列
車
？
）

も
あ
り
ま
す
。
食
品
に
含
ま
れ
る
単
糖

類
は
、
ぶ
ど
う
糖
（
グ
ル
コ
ー
ス
）、

果
糖
（
フ
ル
ク
ト
ー
ス
）、
ガ
ラ
ク
ト

ー
ス
の
3
種
類
で
す
。
2
個
（
2
両
）

の
場
合
が
二
糖
類
、
3
個
（
3
両
）
以

上
の
場
合
が
多
糖
類
で
す
。
食
べ
物
を

食
べ
る
と
そ
の
中
の
炭
水
化
物
は
消
化

酵
素
の
働
き
に
よ
っ
て
単
糖
に
分
解
さ

れ
、
小
腸
か
ら
吸
収
さ
れ
体
内
で
利
用

さ
れ
ま
す
（
図
2
左
）。
つ
ま
り
、
利

用
可
能
炭
水
化
物
と
は
、
3
種
類
の
単

糖
と
、
消
化
酵
素
に
よ
っ
て
単
糖
に
分

解
さ
れ
る
二
糖
類
ま
た
は
多
糖
類
の
こ

と
で
す
。
具
体
的
に
は
、
二
糖
類
が
し

ょ
糖
（
ス
ク
ロ
ー
ス
）
と
麦
芽
糖
（
マ

ル
ト
ー
ス
）
と
乳
糖
（
ラ
ク
ト
ー
ス
）

の
3
種
類※

※

、
多
糖
類
の
ほ
と
ん
ど
は
で

ん
粉
で
す
。
そ
し
て
、
食
品
に
含
ま
れ

る
利
用
可
能
炭
水
化
物
の
質
量
を
合
計

し
た
も
の
が
「
質
量
計
」
で
す
。
す
な

わ
ち
、「
質
量
計
」
は
ま
と
め
て
一
度

に
利
用
可
能
炭
水
化
物
の
量
を
測
っ
た

も
の
で
は
な
く
、
し
ょ
糖
、
…
…
、
で

ん
粉
な
ど
と
利
用
可
能
炭
水
化
物
を
個

別
に
測
り
、
そ
の
量
を
合
計
し
た
も
の

で
す
。
だ
か
ら
「
計
」
な
の
で
す
。
計

算
の
基
に
な
っ
た
そ
れ
ぞ
れ
の
糖
の
量

は
「
炭
水
化
物
成
分
表
編
」
に
収
め
ら

れ
て
い
ま
す
（
図
1
）。
以
上
よ
り
、

私
た
ち
が
ふ
だ
ん
「
糖
質
」
と
呼
ん
で

い
る
も
の
は
「
利
用
可
能
炭
水
化
物

（
質
量
計
）」
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
、
冒
頭
の
問
い
は
わ
か
り

ま
し
た
か
？　

質
量
と
は
物
体
そ
の
も

の
の
量
の
こ
と
で
す
。
一
方
、
重
量
は

引
力
に
よ
っ
て
そ
の
物
体
が
そ
の
場
所

で
受
け
る
力
の
こ
と
で
す
。
米
の
質
量

は
地
球
上
で
も
月
面
で
も
同
じ
で
す
が

重
量
は
変
わ
り
ま
す
（
月
面
で
は
お
よ

そ
6
分
の
1
に
な
り
ま
す
）。
と
い
う

わ
け
で
、
正
解
は
「
質
量
」
で
し
た
。

「
重
量
計
」
で
は
な
く
「
質
量
計
」
な

の
は
こ
う
い
う
理
由
で
す※

※

。

「
利
用
可
能
炭
水
化
物 

（
単
糖
当
量
）」と
は
？

　

単
糖
類
が
体
内
で
酸
素
と
反
応
す
る

と
二
酸
化
炭
素
と
水
に
な
り
、
そ
の
さ

い
に
一
定
量
（
単
糖
類
1
ｇ
あ
た
り

3
・
75�
kcal
）
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
出
し
ま

す
（
産
生
し
ま
す※

※

）。
こ
こ
で
問
題
で

す
。
二
糖
類
1
ｇ
は
単
糖
類
何
ｇ
分
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
出
す
（
持
っ
て
い
る
）

で
し
ょ
う
か
？　

ヒ
ン
ト
は
、
単
糖
と

単
糖
が
つ
な
が
っ
て
い
る
部
分
が
グ
リ

コ
シ
ド
結
合
で
（
図
2
右
）、
消
化
酵

素
は
グ
リ
コ
シ
ド
結
合
に
水
（
H2O
）
を

加
え
て
二
糖
類
や
多
糖
類
を
単
糖
に
分

解
す
る
こ
と
で
す
。
加
水
分
解
で
す
。

図
3
左
の
よ
う
に
、
水
素
、
炭
素
、
酸

素
の
原
子
量
、
そ
れ
ぞ
れ
お
よ
そ
1
、

12
、
16
を
使
え
ば
、
水
と
単
糖
類
と
二

糖
類
の
分
子
量
は
そ
れ
ぞ
れ
18
、
180
、

342
に
な
り
ま
す
か
ら
、
二
糖
類
1
ｇ
か

ら1×

（（180×
2

）÷342

）＝１.０５２６３

…
、

お
よ
そ
1
・
05
ｇ
の
単
糖
類
が
で
き
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
の
単
糖
類
が
体

内
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
出
し
ま
す
か
ら
、

二
糖
類
の
質
量
に
1
・
05
を
掛
け
れ
ば

こ
の
二
糖
類
が
持
つ
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
計

算
で
き
ま
す
。
こ
れ
が
「
単
糖
当
量
」

で
す
。
た
と
え
ば
、
ほ
と
ん
ど
し
ょ
糖

だ
け
で
で
き
て
い
る
砂
糖
の
「
質
量

計
」
と
「
単
糖
当
量
」
の
比
は
確
か
に

1
・
05
に
な
っ
て
い
ま
す
（
図
1
）。

　

次
は
多
糖
類
で
す
（
図
3
左
）。
単

糖
類
ｎ
個
（
ｎ
は
3
以
上
の
整
数
な
ら

な
ん
で
も
よ
い
）
か
ら
で
き
て
い
る
多

糖
類
に
は
（n-�1

）
個
の
グ
リ
コ
シ
ド

結
合
が
あ
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
こ
の

多
糖
類
の
分
子
量
は180×

n–

（18×

（n-�1

））、
す
な
わ
ち162×

n+18

で
す
。
※1 2021年 3 月号（連載第120回）「食品のカロリーが減った!?　食品成分（エネルギー）測定の歴史と世界の流れ」でご紹介しました。　※2 他の二糖類に比
べると微量ですが、トレハロース（ぶどう糖が 2 個つながったもの。麦芽糖とはつながり方が違う）も含まれます。　※3 地球上にいる限り質量と重量はほと
んど同じです。ひょっとすると、文部科学省は食品成分表を近い将来宇宙でも使うことをもくろんでいるのかもしれません。
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本表 炭水化物成分表編

利用可能炭水化物 利用可能炭水化物 糖アルコール

食
品
番
号

食
品
名

利
用
可
能
炭
水
化
物
︵
単
糖
当
量
︶

利
用
可
能
炭
水
化
物
︵
質
量
計
︶

差
引
き
法
に
よ
る
利
用
可
能
炭
水
化
物

食
物
繊
維
総
量

糖
ア
ル
コ
ー
ル

炭
水
化
物

︵
単
糖
当
量
︶
÷
︵
質
量
計
︶

単
糖
当
量

で
ん
粉
︵
多
糖
類
︶

ぶ
ど
う
糖
︵
単
糖
類
︶

果
糖
︵
単
糖
類
︶

ガ
ラ
ク
ト
ー
ス
︵
単
糖
類
︶

し
ょ
糖
︵
二
糖
類
︶

麦
芽
糖
︵
二
糖
類
︶

乳
糖
︵
二
糖
類
︶

ト
レ
ハ
ロ
ー
ス
︵
二
糖
類
︶

計 ソ
ル
ビ
ト
ー
ル

マ
ン
ニ
ト
ー
ル

備
考

︲︲︲ g ︲︲︲ ︲︲︲ g ︲︲︲

01083
こめ　［水稲穀粒］　
精白米　
うるち米

83.1＊ 75.6 78.1 0.5 - 77.6 1.10 83.1 75.4 0 0 0 0.2 0 0 （0） 75.6 - -

03003 （砂糖類）
車糖　上白糖 104.2＊ 99.3 99.3 （0） - 99.3 1.05 104.2 （0） 0.7 0.7 - 97.9 0 0 （0） 99.3 - -

別名：ソフト
シュガー　
精糖工業会
提供資料か
らしょ糖 及
び還元糖（ぶ（ぶ（
どう糖・果糖）どう糖・果糖）どう糖・果糖
の成分値を
推計

11119
〈畜肉類〉　ぶた　［大
型種肉］　かたロー
ス　脂身つき　生

（0.1）（0.1） 3.4＊ （0） - 0.1 1.00 （収載されていない）

13003
〈牛乳及び乳製品〉　
（液状乳類）
普通牛乳

4.7＊ 4.4 5.3 （0） - 4.8 1.07 4.7 （0） 0 0 0 （0） 0 4.4 - 4.4 - -

15127
〈菓子パン類〉　
カレーパン　
皮及び具

（32.0）＊（29.5）（32.5）（1.6） 0 （32.3） 1.08 32.0 23.1 1.4 1.6 0 2.2 1.1 0.3 - 29.5 0 -
製品全体　
部分割合：
パン69、具31

15128
〈菓子パン類〉　
カレーパン　
皮のみ

38.5＊ 35.3 39.2 1.3 0 38.4 1.09 38.5 30.0 1.2 1.5 0 1.4 0.9 0.3 0 35.3 0 -

15129
〈菓子パン類〉　
カレーパン　
具のみ

17.7＊ 16.7 17.5 2.4 0 18.8 1.06 17.7 7.7 1.7 1.6 0 3.9 1.5 0.2 - 16.7 0 -

15132 〈菓子パン類〉　
メロンパン 60.6＊ 56.2 59.6 1.7 0 59.9 1.08 60.6 35.5 1.5 2.0 0 16.3 0.7 0.2 - 56.2 0.2 -

図1「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」の一部分（一部、筆者が改変）

2

1
食品成分表に載っている炭水化物の項目を並べてみました。

出 典121㌻①

図2 利用可能炭水化物を理解するために その1

生物学と化学の基礎知識が求められます。

でん粉

多糖類

麦芽糖
（マルトース）

しょ糖
（スクロース）

乳糖
（ラクトース）

二糖類

ぶどう糖
（グルコース）

果糖
（フルクトース）

ガラク
トース

単糖類

アミラーゼ
（唾

だ

液
え き

、膵
す い

液）
マルターゼ
（腸液）

ラクターゼ
（腸液）

スクラーゼ
（腸液）

ぶどう糖 果糖

しょ糖（スクロース）

本表の炭水化物には ₆ つも項目（成分）があるのに、糖質という項目がありません。

可食部100gあたり。　＊はエネルギーの計算に使うこと、（　）内の数値は他の食品や文献からの引用であること、（0）は未測定
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、 -（ハイフン）は未測定であることを示す。（単糖当量）÷（質量計）は、
筆者による計算値。小数3位を四捨五入した値。

利用可能炭水化物の消化過程 しょ糖の構造式

次の知識をおさえておきましょう。

グリコシド結合

CH2OH

CH2OH

HOCH2
C

H
C

HO

H

C

H

C

C

OH

H

C

H

C

H
O

C

OH

H

C

H

OH

O

O
HO
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２
４
７
８
の
44
％
で
し
か
あ
り
ま
せ
ん※

※

（
図
3
右
）。

　

そ
こ
で
、「
質
量
計
」
と
「
単
糖
当

量
」
と
は
別
に
、
食
品
100
ｇ
か
ら
水
分
、

た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
、
灰
分
（
無
機
質

の
総
量
に
相
当
す
る
）、
さ
ら
に
食
物

繊
維
な
ど
も
差
し
引
い
た
残
り
を
計
算

し
て
、「
差
引
き
法
に
よ
る
利
用
可
能

炭
水
化
物
」
が
作
ら
れ
ま
し
た
。
こ
れ

ら
か
ら
、「
差
引
き
法
に
よ
る
利
用
可

能
炭
水
化
物
」
は
、
炭
水
化
物
成
分
表

編
に
載
っ
て
い
な
い
食
品
や
「
質
量

計
」
と
「
単
糖
当
量
」
の
信
頼
度
に
疑

問
が
残
る
食
品
の
た
め
に
作
ら
れ
た
項

目
で
あ
る
こ
と
、
さ
ら
に
、
こ
の
計
算

に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質
と
脂
質
に
つ
い

て
は
「
質
量
計
」
で
は
な
く
「
単
糖
当

量
」
に
相
当
す
る
値
が
使
わ
れ
て
い
る

こ
と
か
ら
、「
質
量
計
」
で
は
な
く
「
単

糖
当
量
」
の
代
わ
り
に
使
う
た
め
に
作

ら
れ
た
も
の
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま

す
。
た
だ
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
計
算
す

る
と
き
に
は
1
ｇ
あ
た
り
3
・
75�

kcal
で

は
な
く
4�

kcal
を
掛
け
る
こ
と
に
な
っ
て

い
ま
す
。
利
用
可
能
炭
水
化
物
の
内
容

が
食
品
に
よ
っ
て
か
な
り
違
う
た
め
に

1
つ
の
数
値
を
決
め
る
こ
と
が
む
ず
か

し
く
、
従
来
の
値（
1
ｇ
あ
た
り
4�

kcal
）

を
踏
襲
し
た
も
の
と
思
わ
れ
ま
す※

※

。

　

な
に
か
心
も
と
な
く
な
っ
て
き
た
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
け
れ
ど
も
、
炭
水
化

物
成
分
表
編
が
初
め
て
で
き
た
の
は
２

０
１
５
年
版
で
す
。
今
回
公
開
さ
れ
た

「
利
用
可
能
炭
水
化
物
」
は
、
確
立
し

完
成
し
た
値
と
い
う
よ
り
も
、
こ
れ
か

ら
充
実
さ
せ
て
い
く
べ
き
値
と
見
る
べ

き
で
し
ょ
う
。

ど
の
欄
を
見
れ
ば
よ
い
か
？

　

お
わ
か
り
に
な
り
ま
し
た
か
？　

食

品
に
含
ま
れ
て
い
る
糖
質
の
量
（
質

量
：
ｇ
）
を
知
り
た
い
と
き
に
は
「
利

用
可
能
炭
水
化
物
（
質
量
計
）」
を
見

ま
す
。
一
方
、
そ
の
糖
質
が
持
っ
て
い

る
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
kcal
）
や
エ
ネ
ル
ギ
ー

比
率
（
％
エ
ネ
ル
ギ
ー
）
を
知
り
た
い

と
き
に
は
「
利
用
可
能
炭
水
化
物
（
単

糖
当
量
）」
を
見
ま
す
。
た
だ
し
、「
単

糖
当
量
」
の
値
が
な
い
か
、
値
の
信
頼

度
が
低
い
場
合
に
は
代
わ
り
に
「
差
引

き
法
に
よ
る
利
用
可
能
炭
水
化
物
」
を

使
い
ま
す
。
ど
ち
ら
を
使
う
か
が
わ
か

る
よ
う
に
、
使
う
ほ
う
に
ア
ス
タ
リ
ス

ク
（
＊
）
が
つ
け
ら
れ
て
い
ま
す
（
図

1
）。
こ
の
よ
う
に
、
ど
ち
ら
を
知
り

た
い
か
に
よ
っ
て
見
る
べ
き
項
目
が
違

い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
、
図
1
に
は
ず
ば
り
「
炭

水
化
物
」
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
な
に

か
？　

糖
質
で
は
な
く
利
用
可
能
炭
水

化
物
と
呼
ぶ
の
は
な
ぜ
か
？　

糖
ア
ル

コ
ー
ル
と
は
な
に
か
？　

こ
れ
ら
に
つ

い
て
は
別
の
機
会
に
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

こ
の
よ
う
に
見
て
く
る
と
、
炭
水
化
物

は
、
今
や
「
炭
水
化
物
」
で
は
な
く
、

そ
れ
ぞ
れ
の
糖
を
分
け
て
考
え
、
分
け

て
使
う
時
代
に
入
っ
た
の
だ
と
読
め
ま

す
。
け
れ
ど
も
ま
だ
日
が
浅
く
こ
れ
か

ら
だ
と
い
う
こ
と
も
わ
か
り
ま
す
。
食

品
成
分
表
を
な
が
め
て
い
る
と
、
食
品

の
成
分
だ
け
で
な
く
、
栄
養
学
の
が
ん

ば
り
や
苦
労
、
歴
史
か
ら
未
来
ま
で
見

え
て
き
て
興
味
は
尽
き
ま
せ
ん
。

◆

　

と
は
い
え
、
こ
ん
な
細
か
い
こ
と
を

読
者
に
知
っ
て
い
て
ほ
し
い
と
い
う
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
う
で
は
な
く
、

「
糖
質
」
の
舞
台
裏
は
こ
ん
な
に
複
雑

な
科
学
で
あ
り
、
ま
だ
成
長
途
上
で
あ

る
こ
と
を
知
っ
て
い
た
だ
き
た
か
っ
た

の
で
す
。
管
理
栄
養
士
か
ら
食
事
指
導

を
受
け
る
機
会
が
あ
っ
た
ら
「
単
糖
当

量
で
お
願
い
し
ま
す
！
」
と
い
っ
て
み

て
く
だ
さ
い
。
き
っ
と
感
心
さ
れ
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、
多
糖
類
1
ｇ
か
ら
、

（1×

（（180×
n

）÷

（162×
n+18

）））

ｇ
の
単
糖
が
で
き
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

と
こ
ろ
で
、
で
ん
粉
は
と
て
も
た
く
さ

ん
の
ぶ
ど
う
糖
が
つ
な
が
っ
て
で
き
て

い
ま
す
。
そ
こ
で
ｎ
を
ど
ん
ど
ん
大
き

く
し
て
い
く
と
、
式
の
中
の
18
は
無
視

で
き
、
分
母
と
分
子
の
ｎ
は
消
し
合
っ

て
、
180
÷
162
、
お
よ
そ
1
・
11
と
な
り

ま
す
。
た
と
え
ば
、
利
用
可
能
炭
水
化

物
の
ほ
と
ん
ど
が
で
ん
粉
で
あ
る
「
こ

め
」
の
「
質
量
計
」
と
「
単
糖
当
量
」

の
比
は
1
・
10
で
、
ほ
ぼ
1
・
11
で
す

（
図
1
）。

「
差
引
き
法
に
よ
る 

利
用
可
能
炭
水
化
物
」と
は
？

　

こ
の
よ
う
に
、「
利
用
可
能
炭
水
化

物
（
質
量
計
）」
も
「
利
用
可
能
炭
水

化
物
（
単
糖
当
量
）」
も
糖
を
そ
れ
ぞ

れ
個
別
に
測
っ
た
値
に
基
づ
い
て
い
ま

す
。
と
い
う
こ
と
は
、
そ
の
値
が
存
在

す
る
こ
と
が
必
須
条
件
で
す
。
と
こ
ろ

が
、
炭
水
化
物
成
分
表
編
に
収
め
ら
れ

て
い
る
食
品
数
、
す
な
わ
ち
糖
の
量
が

個
別
に
測
定
さ
れ
て
い
る
食
品
の
数
は

１
０
８
０
で
、
２
０
２
０
年
版
（
八

訂
）
全
体
に
収
め
ら
れ
て
い
る
食
品
数

※4 糖類の食品成分表の作り方とその意義については、2019年 2 月号（連載第95回）「『食品成分表』と栄養研究の深い関係『日本人の糖類摂取量は少ない』
は本当か？」でもご紹介しています。 120



　　 　

利用可能炭水化物の理解のための、
生物学と化学の話を続けます。3
図3 利用可能炭水化物を理解するために その2

数学の基礎知識も必要です。
利用可能炭水化物の成分値が
わかってきたのは最近のこと
です。

今回ご紹介した話題は、以下の文献（根拠）に基づいています。
① 八訂 食品成分表 2021　「日本食品標準成分表2020年版（八訂）、文部科学省、2020
年」準拠　（女子栄養大学出版部、2021年）

出 典

この連載から生まれた『佐々木
敏のデータ栄養学のすすめ』（定
価2,₈₆0円）、『佐々木敏の栄養
データはこう読む！ 第2版』（定
価2,₇50円）が好評発売中です。

好評発売中

日本食品標準成分表における収載食品
数の推移（本表と炭水化物成分表編）

利用可能炭水化物の構造（概念）と分子量の違い

名称

構造
（概念）

分類 単糖類 二糖類 多糖類

ぶどう糖
（グルコース）
果糖

（フルクトース）
ガラクトース

しょ糖
（スクロース）
麦芽糖

（マルトース）
乳糖

（ラクトース）

でん粉

鎖状構造（アミロース）
枝分かれ状構造（アミロペクチン）

分子式 C₆H₁₂O₆ C₁₂H₂₂O₁₁ 単糖の数をn個とすると、
C₆nH₁₀n+₂O₅n+₁

分子量 180 342 162×n + 18

単糖の分子
量に対する比

（単糖当量÷
質量計と同じ）

1
（180×2）/342
＝ 1.05263 …
≒ 1.05

（180×n）/（162×n + 18）
nがとても大きいと、
≒ 180 / 162と近似できる。
＝ 1.11111 …
≒ 1.11

ここが切れるときに
水（H2O）分子が
1個入る。

グリコシド結合

佐々木敏さんおよび渡邊智子さんを講師にお迎えして、
八訂の「食品成分表」の活用法について
オンラインイベントを開催します。

5月23日（日）
10時～11時40分
詳細・お申し込みは
下記サイトをご確認ください。
https://ws.formzu.net/dist/
S3₆925₇₈0/

お知らせ

質量計と単糖当量を使い分けたい

結論

　新しい「食品成分表」では、食品に含まれている糖
質の量を知りたいときには「利用可能炭水化物（質量
計）」を、エネルギー量やエネルギー比率を知りたいと
きには「利用可能炭水化物（単糖当量）」を見ます。け
れども例外もかなりあります。今回改訂された炭水化
物の食品成分表は、確立し完成したものというよりも、
これから充実させていくべきものでしょう。炭水化物
と糖質の栄養学は私たちが考えているよりもはるかに
複雑で、発展途上であるようです。

19701950 1990 2010 2030

2,000

1,500

1,000

500

3,000

2,500

0

西暦年

収
載
食
品
数 2,478

本表

2,191 
1,878

炭水化物成分表編
1,080（44%）

854
（39%）

121


