
　　

・答えは本文中にあります。

問 い
脂質は脂肪酸 3分子とグリセリン1分子がつながってできています。
たんぱく質はアミノ酸の分子がたくさん複雑につながってできています。
脂肪酸とグリセリン、アミノ酸とアミノ酸はそれぞれ特有の分子構造でつな
がって（結合して）います。食べ物が消化・吸収される過程で、この部分に
水 1分子が入って結合が切れ、脂肪酸とグリセリンやアミノ酸ができます。
次の中から、脂肪酸とグリセリンの結合構造と、アミノ酸とアミノ酸の結合
構造を選んでください。ありえない反応が 1つ混ざっています。

脂肪酸とアミノ酸の
時代が来た!?
「食品成分表」改訂の舞台裏（脂質とたんぱく質）

R₁︲C︲O︲R₂
O＝

+R₁︲C︲O︲H
O＝

H︲O︲C︲O︲R₂
O＝

水
H︲O︲H

加水分解エステル結合

R₃︲C＝C︲R₄
H︲ H︲

+R₃︲C＝O
H︲

H︲O︲C︲R₄
H︲

加水分解二重結合

R₅︲N︲C︲R₆
H︲ O＝

+R₅︲N︲H
H︲

H︲O︲C︲R₆
O＝

加水分解ペプチド結合

🅰

🅱

🅲

第 125 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。

え／星野イクミ

【名前：サーファーキング】

H、C、N、O はそれぞれ水素、炭素、窒素、酸素原子を表わす。
R1、R2、R3、R4、R5、R6 はそれぞれ脂肪酸、グリセリン、またはアミノ酸のいずれかを表わす。
原子や脂肪酸、グリセリン、アミノ酸をつなぐ横棒は結合の手を表わす。
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こ
の
と
こ
ろ
連
続
し
て
昨
年
（
２
０

２
０
年
）
末
に
改
訂
さ
れ
た
「
日
本
食

品
標
準
成
分
表
２
０
２
０
年
版
（
八

訂
）」
を
と
り
上
げ
て
い
ま
す※

※

（
出 

典

121
㌻
①

）。
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
炭
水
化
物
も

変
わ
っ
た
こ
と
を
紹
介
し
ま
し
た
が
、

脂
質
も
た
ん
ぱ
く
質
も
「
根
本
的
」
に

変
わ
り
ま
し
た
。

ト
リ
ア
シ
ル
グ
リ
セ
ロ
ー
ル

　

食
品
に
含
ま
れ
る
脂
質
の
ほ
と
ん
ど

は
中
性
脂
肪
、
正
し
く
は
、
ト
リ
ア
シ

ル
グ
リ
セ
ロ
ー
ル
と
い
う
物
質
で
、
脂

肪
酸
3
分
子
と
グ
リ
セ
リ
ン
1
分
子
が

エ
ス
テ
ル
結
合
で
つ
な
が
っ
て
で
き
て

い
ま
す
。
結
合
部
分
は
冒
頭
の
問
い
の

A
で
す
。
摂
取
さ
れ
た
ト
リ
ア
シ
ル
グ

リ
セ
ロ
ー
ル
は
い
く
つ
か
の
過
程
を
経

て
脂
肪
酸
と
グ
リ
セ
リ
ン
に
な
り
ま
す
。

化
学
反
応
と
し
て
は
加
水
分
解
で
す
。

そ
し
て
脂
肪
酸
が
酸
素
と
反
応
し
て
二

酸
化
炭
素
と
水
に
な
る
と
き
に
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
出
し
ま
す
。

　

脂
質
は
有
機
溶
媒
に
と
け
る
物
質
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
溶
媒
と
は
な
に
か
を

と
か
す
液
体
の
こ
と
で
、
最
も
代
表
的

な
溶
媒
は
水
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
や
ア

セ
ト
ン
、
ヘ
キ
サ
ン
な
ど
、
有
機
物
で

溶
媒
に
な
る
も
の
を
有
機
溶
媒
と
呼
び

ま
す
。
食
品
を
有
機
溶
媒
に
と
か
し
て

と
け
る
物
質
を
集
め
れ
ば
そ
れ
が
脂
質

で
す
。
そ
の
ほ
と
ん
ど
は
ト
リ
ア
シ
ル

グ
リ
セ
ロ
ー
ル
で
す
が
、
た
と
え
ば
脂

溶
性
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
も
集
ま
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
は
こ
れ
ら
も
含
め

て
「
脂
質
」
と
呼
ん
で
き
ま
し
た
。
幸

い
、
日
本
人
の
脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
の
摂

取
量
は
1
日
あ
た
り
0.1
ｇ
ま
で
に
収
ま

る
の
で
事
実
上
ほ
と
ん
ど
問
題
に
は
な

り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

け
れ
ど
も
本
来
な
ら
ト
リ
ア
シ
ル
グ

リ
セ
ロ
ー
ル
を
直
接
測
り
た
い
と
こ
ろ

で
す
。
と
こ
ろ
が
、
そ
の
理
想
的
な
測

定
方
法
は
い
ま
だ
に
見
つ
か
っ
て
い
ま

せ
ん
。
一
方
で
、
脂
肪
酸
を
種
類
ご
と

に
直
接
測
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し

た
。
実
際
に
は
、
食
品
中
の
ト
リ
ア
シ

ル
グ
リ
セ
ロ
ー
ル
を
加
水
分
解
し
て
脂

肪
酸
と
グ
リ
セ
リ
ン
に
分
解
し
て
か
ら

測
り
ま
す
（
図
1
）。
こ
の
反
応
を
右

か
ら
左
に
向
か
っ
て
計
算
す
れ
ば
、
脂

肪
酸
の
含
有
量
か
ら
食
品
中
の
ト
リ
ア

シ
ル
グ
リ
セ
ロ
ー
ル
の
含
有
量
を
計
算

で
き
ま
す
。
脂
肪
酸
の
含
有
量
を
ト
リ

ア
シ
ル
グ
リ
セ
ロ
ー
ル
で
表
わ
し
て
い

る
の
で
、「
脂
肪
酸
の
ト
リ
ア
シ
ル
グ

リ
セ
ロ
ー
ル
当
量
」
と
呼
ぶ
こ
と
に
な

り
ま
し
た
。
当
然
で
す
が
、
従
来
の

「
脂
質
」
よ
り
も
値
は
少
し
だ
け
小
さ

く
な
り
ま
す
。

脂
肪
酸
成
分
表
の
時
代

　

食
品
に
含
ま
れ
て
い
る
脂
肪
酸
（
47

種
類
）
の
そ
れ
ぞ
れ
の
含
有
量
は
脂
肪

酸
成
分
表
編
に
載
っ
て
い
ま
す
（
図

2
）。
脂
肪
酸
に
は
炭
素
原
子
が
連
な

っ
た
背
骨
が
あ
り
、
炭
素
原
子
と
炭
素

原
子
の
結
合
の
仕
方
が
す
べ
て
飽
和
結

合
だ
と
飽
和
脂
肪
酸
、
ど
こ
か
に
不
飽

和
結
合
が
あ
れ
ば
不
飽
和
脂
肪
酸
で
、

不
飽
和
結
合
が
1
つ
だ
と
一
価
不
飽
和

脂
肪
酸
、
2
つ
以
上
あ
る
と
多
価
不
飽

和
脂
肪
酸
で
す※

※

。
冒
頭
の
問
い
の
B
が

不
飽
和
結
合
で
す
。
し
か
し
、
こ
の
部

分
の
不
飽
和
結
合
が
消
化
の
過
程
で
切

れ
る
こ
と
は
な
く
、
問
い
の
よ
う
な
反

応
、
つ
ま
り
加
水
分
解
は
起
こ
り
ま
せ

ん
。

　

と
こ
ろ
で
、
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
で

あ
る
n-�
3
系
脂
肪
酸
と
n-�

6
系
脂
肪

酸
は
体
内
で
合
成
で
き
ず
、
一
定
量
以

上
を
か
な
ら
ず
摂
取
し
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
必
須
脂
肪
酸
で
す
。
食
事
摂

取
基
準
で
は
目
安
量
と
し
て
決
め
ら
れ

て
い
ま
す
（
出 

典
121
㌻
②

）。
一
方
、
飽

和
脂
肪
酸
は
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

上
げ
て
し
ま
う
な
ど
、
動
脈
硬
化
性
疾

患
の
危
険
因
子
と
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
、

目
標
量
と
し
て
摂
取
上
限
が
設
け
ら
れ

て
い
ま
す※

※

。
こ
の
よ
う
に
、
脂
肪
酸
成

分
表
は
す
で
に
私
た
ち
の
食
習
慣
管
理

の
た
め
に
な
く
て
は
な
ら
な
い
存
在
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
う
い
え
ば
、
か
つ
て
、
脂
質
を
動

物
性
食
品
に
含
ま
れ
る
脂
質
と
植
物
性

食
品
に
含
ま
れ
る
脂
質
に
分
け
、
そ
れ

ぞ
れ
動
物
性
脂
質
と
植
物
性
脂
質
と
呼

ん
で
い
ま
し
た
。
概
し
て
飽
和
脂
肪
酸

は
動
物
性
脂
質
の
ほ
う
に
多
く
、
多
価

不
飽
和
脂
肪
酸
は
植
物
性
脂
質
に
多
い

か
ら
で
し
た
。
い
ま
思
い
返
す
と
隔
世

の
感
が
あ
り
ま
す
。

ア
ミ
ノ
酸
組
成
に
よ
る 

た
ん
ぱ
く
質

　

た
ん
ぱ
く
質
は
、
た
く
さ
ん
の
ア
ミ

ノ
酸
が
ペ
プ
チ
ド
結
合
に
よ
っ
て
つ
な

が
っ
て
で
き
て
い
ま
す
。
結
合
部
分
は

冒
頭
の
問
い
の
C
で
す
。
脂
質
と
同
じ

く
、
た
ん
ぱ
く
質
を
直
接
測
る
理
想
的

な
方
法
は
ま
だ
あ
り
ま
せ
ん
。
ア
ミ
ノ

酸
に
は
窒
素
原
子
が
含
ま
れ
ま
す
。
こ
※1 2021年3月号「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」、6月号「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～」、7月号「新しい『食品成分表』のエネルギー値をどう使うか～給食管理の現場で想定されるジレンマ」もあわせてお読み
ください。
※2 『佐々木敏の栄養データはこう読む！　第2版』「コレステロール対策は揚げ物に注意するだけで万全か？」（36～44㌻）でくわしく紹介しています。
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図1 脂質とたんぱく質の加水分解1
食品中の脂質は加水分解されて脂肪酸とグリセリンになります。

脂肪酸のトリアシルグリセロール当量は各脂肪酸から計算します。

加水分解は左か
ら右へ進みます。
脂肪酸から脂質、
アミノ酸からた
んぱく質の計算
は右から左に行
ないます。

食品に含まれている栄養素
食品に含まれている栄養素を
この形に変えて測る

脂質（トリアシルグリセロール） グリセリン

たんぱく質

（X1＋X2＋X3）＋（G－3×W）
（X1＋（G/3－W））＋（X2＋（G/3－W））＋（X3＋（G/3－W））
G=92.094、W=18.016とすると、

（X1＋12.682）＋（X2＋12.682）＋（X3＋12.682）

脂肪酸

アミノ酸

X1＋X2＋X3 G

X1＋X2＋ … ＋Xn（X1＋X2＋ … ＋Xn）－（n－1）×W
W=18.016とし、
nが大きいとすると、ほぼ、

（X1＋X2＋ … ＋Xn）－18.016×n
（X1－18.016）＋（X2－18.016）＋ … ＋（Xn－18.016）

+

加水分解の方向

食品成分表の計算の方向

3×W

水

+

＝

＝（n−1）×W

水

+

＊シス-バクセン酸を含む。

日本食品標準成分表
2020年版（八訂） 本表（脂質） 脂肪酸成分表編

食
品
番
号

食
品
名

飽和（18種類） 一価不飽和（10種類） 多価不飽和（19種類）

脂
肪
酸
の
ト
リ
ア
シ
ル

グ
リ
セ
ロ
ー
ル
当
量

脂
質

総
量

パ
ル
ミ
チ
ン
酸

ス
テ
ア
リ
ン
酸

合
計

オ
レ
イ
ン
酸
＊

合
計

リ
ノ
ー
ル
酸
（
n-

6
系
）

α-

リ
ノ
レ
ン
酸（
n-

3
系
）

イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸

（
n-

3
系
）

ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸

（
n-

3
系
）

n-

3
系
多
価
不
飽
和

合
計

n-

6
系
多
価
不
飽
和

合
計

合
計

未
同
定
物
質

炭素数 16 18 18 18 18 20 22
二重結合数 0 0 0 1 1 2 3 5 6 2以上 2以上 2以上
分子量（整数値） 256 284 282 280 278 302 328

可食部100gあたり g g ㎎

01083 こめ　［水稲穀粒］　
精白米　うるち米 0.8 0.9 0.81 0.25 0.02 0.29 0.20 0.21 0.30 0.01 0 0 0.01 0.30 0.31 1

10154 〈魚類〉　（さば類）　
まさば　生 12.8 16.8 12.27 2.90 0.83 4.57 3.30 5.03 0.14 0.08 0.69 0.97 2.12 0.43 2.66 -

11119
〈畜肉類〉　ぶた　［大
型種肉］　かたロー
ス　脂身つき　生

18.4 19.2 17.54 4.30 2.60 7.26 7.60 8.17 1.80 0.08 0 0.01 0.12 1.99 2.10 -

14008 （植物油脂類）　 
なたね油 97.5 100 93.26 4.00 1.90 7.06 58.00 60.09 19.00 7.50 0 0 7.52 18.59 26.10 -

日本人の食事摂取基準（2020年版）
目安量（1日あたり、g）
　18～29歳（男性/女性） 2.0/1.6 11/8
　30～49歳（男性/女性） 2.0/1.6 10/8
　50～64歳（男性/女性） 2.2/1.9 10/8
　65～74歳（男性/女性） 2.2/2.0 9/8
　75歳以上（男性/女性） 2.1/1.8 8/7
目標量（%エネルギー）
　18歳以上（男女共通） 20～30 7以下

2 図2「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」と
「日本人の食事摂取基準（2020年版）」の一部分（脂質）

脂肪酸は代表的なもののみ示した。

脂肪酸成分表をのぞいてみましょう。
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ル
グ
リ
セ
ロ
ー
ル
を
計
算
し
た
の
と
同

じ
よ
う
に
、
ア
ミ
ノ
酸
の
含
有
量
か
ら

た
ん
ぱ
く
質
の
含
有
量
が
計
算
で
き
ま

す
（
図
1
下
）。
ア
ミ
ノ
酸
か
ら
計
算

し
た
た
ん
ぱ
く
質
な
の
で
、「
ア
ミ
ノ

酸
組
成
に
よ
る
た
ん
ぱ
く
質
」
と
呼
ぶ

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
こ
う
し
て
計
算

し
た
値
は
窒
素
か
ら
推
定
し
た
従
来
の

「
た
ん
ぱ
く
質
」
よ
り
も
少
し
だ
け
小

さ
く
な
り
ま
す
。
今
ま
で
は
、
ア
ミ
ノ

酸
以
外
に
含
ま
れ
て
い
る
窒
素
も
測
っ

て
し
ま
い
、
そ
れ
も
た
ん
ぱ
く
質
に
含

め
て
し
ま
っ
て
い
た
か
ら
で
す
。

ア
ミ
ノ
酸
成
分
表
の
時
代

　

食
品
に
含
ま
れ
る
ア
ミ
ノ
酸
の
含
有

量
は
ア
ミ
ノ
酸
成
分
表
編
に
載
っ
て
い

ま
す
（
図
3
）。
ア
ミ
ノ
酸
は
19
種
類

あ
り
、
体
内
で
合
成
で
き
な
い
不※

※

可
欠

ア
ミ
ノ
酸
（
ま
た
は
必
須
ア
ミ
ノ
酸
）

と
、
必
要
に
応
じ
て
ほ
か
の
ア
ミ
ノ
酸

か
ら
体
内
で
も
合
成
で
き
る
ア
ミ
ノ
酸

に
大
き
く
分
か
れ
ま
す
。
不
可
欠
ア
ミ

ノ
酸
は
そ
れ
ぞ
れ
一
定
量
以
上
を
摂
取

し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
食
品
の
た

ん
ぱ
く
質
の
質
を
評
価
す
る
の
に
ア
ミ

ノ
酸
ス
コ
ア
が
使
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
が
、
こ
れ
は
不
可
欠
ア
ミ
ノ
酸
の

含
有
量
か
ら
計
算
し
ま
す
。
た
ん
ぱ
く

質
を
動
物
性
と
植
物
性
に
分
け
、
そ
の

質
を
比
べ
る
こ
と
も
あ
り
、
こ
れ
も
不

可
欠
ア
ミ
ノ
酸
の
含
有
量
の
違
い
に
基

づ
い
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
そ
れ
ぞ
れ
の
ア
ミ
ノ
酸
が

そ
れ
ぞ
れ
異
な
っ
た
健
康
影
響
や
健
康

効
果
を
持
っ
て
い
る
こ
と
も
わ
か
り
つ

つ
あ
り
ま
す
。
近
い
将
来
、
ア
ミ
ノ
酸

成
分
表
は
私
た
ち
の
健
康
管
理
の
強
い

味
方
に
な
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
そ
し
て

脂
質
と
同
じ
よ
う
に
、
動
物
性
た
ん
ぱ

く
質
、
植
物
性
た
ん
ぱ
く
質
と
い
う
呼

び
名
も
や
が
て
そ
の
役
目
を
終
え
る
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

栄
養
素
を
直
接
測
る
時
代

　

脂
肪
酸
成
分
表
編
と
ア
ミ
ノ
酸
成
分

表
編
に
成
分
が
載
っ
て
い
る
食
品
は
そ

れ
ぞ
れ
１
９
２
１
と
１
９
５
３
で
す
。

「
日
本
食
品
標
準
成
分
表
２
０
２
０
年

版
（
八
訂
）」
に
載
っ
て
い
る
食
品
数

は
２
４
７
８
で
す
か
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
557

（
22
％
）
と
525
（
21
％
）
の
食
品
に
つ

い
て
は
、
脂
肪
酸
と
ア
ミ
ノ
酸
の
値
は

ま
だ
わ
か
り
ま
せ
ん
。
け
れ
ど
も
幸
い
、

こ
れ
ら
は
野
菜
、
果
物
、
し
好
飲
料
、

調
味
料
に
集
ま
っ
て
い
て
、
例
外
は
あ

る
も
の
の
、
脂
質
も
た
ん
ぱ
く
質
も
ご

く
わ
ず
か
し
か
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。

で
す
か
ら
、
脂
肪
酸
や
ア
ミ
ノ
酸
の
摂

取
量
に
与
え
る
影
響
は
わ
ず
か
で
し
ょ

う
。
つ
ま
り
、
か
な
り
「
い
い
線
」
ま

で
来
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　

さ
て
、
い
っ
た
い
な
に
が
「
根
本

的
」
な
変
化
だ
っ
た
の
か
、
お
わ
か
り

い
た
だ
け
た
で
し
ょ
う
か
？　

従
来
の

脂
質
と
た
ん
ぱ
く
質
は
そ
れ
ぞ
れ
脂
質

と
た
ん
ぱ
く
質
に
構
造
や
性
質
が
似
て

い
る
物
質
を
測
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
れ

が
今
回
の
改
訂
で
、
実
際
に
身
体
の
中

で
働
く
「
脂
肪
酸
」
と
「
ア
ミ
ノ
酸
」

を
直
接
測
り
、
食
品
の
中
で
そ
れ
ら
が

存
在
し
て
い
る
形
（
構
造
）
を
考
慮
し

て
脂
質
と
た
ん
ぱ
く
質
の
含
有
量
を
求

め
る
方
法
に
改
め
ら
れ
ま
し
た
。
少
し

大
げ
さ
に
い
え
ば
、
身
体
の
中
で
働
い

て
い
る
「
栄
養
素
」
と
い
う
物
質
が

「
食
品
」
の
中
に
ど
れ
く
ら
い
含
ま
れ

て
い
る
か
を
正
直
に
測
れ
る
よ
う
に
な

っ
た
わ
け
で
す
。

　

未
測
定
の
食
品
も
あ
り
ま
す
が
、
こ

の
「
根
本
的
」
な
改
訂
を
栄
養
学
の
進

歩
と
ご
理
解
い
た
だ
き
、
新
し
い
食
品

成
分
表
を
積
極
的
に
使
っ
て
い
た
だ
け

れ
ば
と
思
い
ま
す
。

れ
は
た
く
さ
ん
摂
取
す
る
栄
養
素
の
中

で
は
た
ん
ぱ
く
質
だ
け
で
す
。
し
た
が

っ
て
、
食
品
中
の
窒
素
の
含
有
量
は

（
こ
れ
は
測
れ
ま
す
）
た
ん
ぱ
く
質
の

含
有
量
に
ほ
ぼ
比
例
し
ま
す
。
こ
の
比

を
使
え
ば
窒
素
の
含
有
量
か
ら
た
ん
ぱ

く
質
の
含
有
量
が
推
定
で
き
ま
す
。
こ

の
比
は
「
窒
素-
た
ん
ぱ
く
質
換
算
係

数
」
と
呼
ば
れ
、
通
常
6
・
25
が
使
わ

れ
ま
す
。
通
常
と
い
う
の
は
、
ア
ミ
ノ

酸
の
分
子
量
は
種
類
ご
と
に
違
う
う
え

に
、
食
品
は
い
ろ
い
ろ
な
ア
ミ
ノ
酸
を

少
し
ず
つ
違
っ
た
量
で
含
ん
で
い
る
の

で
、
窒
素-

た
ん
ぱ
く
質
換
算
係
数
は

食
品
ご
と
に
少
し
ず
つ
違
う
か
ら
で
す
。

た
と
え
ば
、
米
は
5
・
95
、
牛
乳
は

6
・
38
で
す
。
話
が
む
ず
か
し
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
要
す
る
に
、
た

ん
ぱ
く
質
は
た
ん
ぱ
く
質
そ
の
も
の
を

測
っ
た
の
で
は
な
く
、
窒
素
か
ら
の
推

定
値
に
す
ぎ
な
か
っ
た
わ
け
で
す
。

　

け
れ
ど
も
幸
い
な
こ
と
に
、
ア
ミ
ノ

酸
を
種
類
ご
と
に
直
接
測
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。
実
際
に
は
、
食
品

中
の
た
ん
ぱ
く
質
を
加
水
分
解
し
て
ア

ミ
ノ
酸
に
分
解
し
て
か
ら
測
り
ま
す
。

こ
れ
は
体
内
で
起
こ
る
消
化
と
同
じ
で

す
。
す
る
と
、
脂
肪
酸
か
ら
ト
リ
ア
シ

※3 人における不可欠アミノ酸は、バリン、ロイシン、イソロイシン、リシン（リジン）、メチオニン、トレオニン（スレオニン）、トリプトファン、フェ
ニルアラニン、ヒスチジンの9種類。 120



　　 　

アミノ酸成分表ものぞいてみましょう。3 図3「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」と
「日本人の食事摂取基準（2020年版）」の一部分（たんぱく質）

アミノ酸組成によるたんぱく質は各アミノ酸から計算します。

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 文部科学省。科学技術・学術審議会資源調査分科会報告。日本食品標準成分表2020
年版（八訂）
② 厚生労働省。日本人の食事摂取基準（2020年版）

出 典
本連載から生まれた『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！』（定価2,7₅0
円）が好評発売中です。

好評発売中！

脂肪酸成分表・アミノ酸成分表を
使いこなしたい

結論

＊ 11127ぶた大型/ロース/赤肉、11128ぶた大型/ロース/脂身から推計。
＊＊ 卵黄：卵白＝32：68、12010卵黄/生、12014卵白/生から計算。
＊＊＊ メチオニンは含硫アミノ酸として、フェニルアラニンは芳香族アミノ酸として必要量が示されている。

　食品成分表ができた順序は、脂質→脂肪酸、たんぱ
く質→アミノ酸です。しかし今回の改訂によって、脂
肪酸の成分値を基にして脂質（トリアシルグリセロー
ル）が計算され、アミノ酸の成分値を基にしてたんぱ
く質が計算されるようになりました。脂質とたんぱく
質の時代から、脂肪酸とアミノ酸の時代に入ったとい
えるでしょう。

日本食品標準成分表
2020年版（八訂）

本表
（たんぱく質） アミノ酸成分表編

食
品
番
号

食
品
名

不可欠アミノ酸 そ
の
他
の
ア
ミ
ノ
酸

（
₁₀
種
類
）
合
計

ア
ミ
ノ
酸
組
成
計

ア
ン
モ
ニ
ア

剰
余
ア
ン
モ
ニ
ア

ア
ミ
ノ
酸
組
成
に
よ
る

た
ん
ぱ
く
質

た
ん
ぱ
く
質

イ
ソ
ロ
イ
シ
ン

ロ
イ
シ
ン

リ
シ
ン
（
リ
ジ
ン
）

メ
チ
オ
ニ
ン
＊
＊
＊

フ
ェ
ニ
ル
ア
ラ
ニ
ン
＊
＊
＊

ト
レ
オ
ニ
ン

（
ス
レ
オ
ニ
ン
）

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン

バ
リ
ン

ヒ
ス
チ
ジ
ン

分子量（整数値） 131 131 146 149 165 119 204 117 155 
可食部100gあたり g g

01083 こめ　［水稲穀粒］　
精白米　うるち米 5.3 6.1 0.25 0.50 0.22 0.15 0.33 0.23 0.09 0.36 0.17 3.85 6.10 0.14 ︲

10154 〈魚類〉　（さば類）　
まさば　生 17.8 20.6 0.96 1.60 1.80 0.69 0.84 1.00 0.23 1.10 1.30 （11.11） 21.00 0.29 ︲

11119
〈畜肉類〉　ぶた　［大
型種肉］　かたロー
ス　脂身つき　生＊ （14.7） 17.1 （0.76） （1.40） （1.50） （0.46） （0.68） （0.79） （0.20） （0.83） （0.77） （9.68） （17.00） ︲ ︲

12004 鶏卵、全卵、生＊＊ 11.3 12.2 0.66 1.10 0.94 0.41 0.66 0.64 0.19 0.82 0.34 7.39 13.00 0.21 ︲

日本人の食事摂取基準（2020年版）
〈参考表〉たんぱく質必要量に対する不可欠アミノ酸の必要量（男女共通、18歳以上）：1日あたり）

体重1㎏あたり（㎎） 20 39 30 15 25 15 4 26 10

体重が60㎏の場合（g） 1.20 2.34 1.80 0.90 1.50 0.90 0.24 1.56 0.60
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