
　　

第 120 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。

問 い
調理加工食品の包装（箱や袋）には栄養成分表示があり
ます。一番上はエネルギー（カロリー）です。
では、ここに表示されているエネルギー（カロリー）は、人
がその食品を食べたときの消化・吸収率を考慮した値か、
考慮していない値か、どちらだと思いますか？

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

・答えは本文中にあります。

感謝
2011年4月号から始まり

連載10周年！
ただいま御礼企画準備中

□ Ａ 考慮した値
□ Ｂ 考慮していない値

え／星野イクミ

【名前：カロリーベア】
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食品のエネルギーの測り方

※エネルギーはカロリーとも呼ばれますが、ここでは栄養学の教科書や食事摂取基準に従い、エネルギーと呼ぶことにします。また、正確
にはエネルギー量と書くべきところも区別せずエネルギーと書くことにしました。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
Ｒ
Ｎ
Ａ
か

ら
ワ
ク
チ
ン
を
作
っ
た
り
、
小
惑
星
ま

で
探
査
機
を
飛
ば
し
て
岩
石
を
採
取
で

き
た
り
す
る
時
代
で
す
。
食
品
の
持
つ

エ※

ネ
ル
ギ
ー
（
カ
ロ
リ
ー
）
く
ら
い
、

い
と
も
簡
単
に
測
れ
る
に
違
い
あ
り
ま

せ
ん
。
と
こ
ろ
が
実
際
に
は
、
ワ
ク
チ

ン
を
作
っ
た
り
探
査
機
を
飛
ば
し
た
り

す
る
よ
り
も
食
品
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
測

る
ほ
う
が
む
ず
か
し
い
か
も
し
れ
な
い

の
で
す
。

　

昨
年
末
（
12
月
）、「
日
本
食
品
標
準

成
分
表
」（
い
わ
ゆ
る
食
品
成
分
表
）

が
発
表
さ
れ
、
食
品
の
持
つ
エ
ネ
ル
ギ

ー
（
エ
ネ
ル
ギ
ー
含
有
量
）
が
改
め
ら

れ
ま
し
た
。
食
品
の
持
つ
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
調
べ
た
り
、
献
立
の
栄
養
価
を
計
算

し
た
り
す
る
と
き
に
使
う
数
字
が
変
わ

っ
た
わ
け
で
す
。
な
ぜ
今
こ
ん
な
こ
と

が
起
こ
っ
た
の
か
？　

歴
史
を
さ
か
の

ぼ
っ
て
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
測
り
方

　

食
品
が
持
っ
て
い
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、

食
品
を
燃
や
し
、
そ
の
と
き
に
発
生
す

る
熱
量
を
測
れ
ば
わ
か
り
ま
す
。
こ
れ

に
は
ボ
ン
ベ
熱
量
計
（bom

b calori
m
eter

）
を
使
い
ま
す
。
基
本
構
造
は

図
1
左
で
す
（
出 

典
121
㌻
①

）。
１
７
８

０
年
、
フ
ラ
ン
ス
の
化
学
者
ラ
ボ
ア
ジ

ェ
は
こ
の
中
に
生
き
て
い
る
モ
ル
モ
ッ

ト
を
入
れ
、「
呼
吸
は
ろ
う
そ
く
の
炎

と
同
じ
よ
う
に
燃
焼
で
あ
る
」
こ
と
を

発
見
し
ま
し
た
（
燃
や
し
た
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
）。
そ
し
て
、
燃
焼
は
酸

化
の
一
種
で
、
酸
化
と
は
酸
素
分
子
と

化
学
反
応
を
起
こ
す
こ
と
で
す
。
た
と

え
ば
ブ
ド
ウ
糖
（
分
子
式
はC

6H
１2O

6

）

の
燃
焼
は
、

C
6H
１2O

6  

＋ 6O
2  

→ 6CO
2  

＋6H
2O

で
、
こ
の
と
き
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
発
生

し
ま
す
。
こ
の
た
め
に
動
物
は
酸
素
を

吸
っ
て
二
酸
化
炭
素
を
吐
い
て
い
ま
す
。

呼
吸
で
す
。
体
内
で
酸
素
と
反
応
し
て

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
出
す
（
産
生
す
る
）
栄

養
素
が
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
、
炭
水
化

物
、
そ
し
て
、
エ
タ
ノ
ー
ル
（
い
わ
ゆ

る
ア
ル
コ
ー
ル
）
で
す
。
摂
取
量
は
わ

ず
か
で
す
が
酢
酸
や
乳
酸
な
ど
も
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
出
し
ま
す
。
こ
れ
ら
を
ま
と

め
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
栄
養
素
と
呼
び

ま
す
。
こ
の
う
ち
、
摂
取
量
が
多
く
て

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
大
き
な
役
割
を

担
っ
て
い
る
こ
と
に
加
え
て
、
栄
養
素

と
し
て
も
そ
れ
ぞ
れ
重
要
な
働
き
を
し

て
い
る
の
が
、
三
大
栄
養
素
と
呼
ば
れ

食品のエネルギーはどうやって測るのでしょうか。
また、摂取するとどうなるのでしょうか。1

図1

ボンベ熱量計の基本構造（　　　　　　を基に筆者が作図）。出 典121㌻① 摂取したエネルギーの体内での流れ（概念図）。
　　　　　　を参考にして筆者が作図。出 典121㌻②

エネルギーがわかっている食品を摂取してその後に排泄された
糞便と尿に含まれるエネルギーを測り、その差から

「代謝可能エネルギー」を測定した100年以上前の研究の結果。
出 典121㌻①

摂取エネルギー（総エネルギー）はボンベ熱量計で測定できる

消化可能エネルギー

糞便中エネルギー

尿中エネルギー

体表面から失われるエネルギー

代謝可能エネルギー

微生物の発酵による可燃性のガスによるエネルギー

食品のエネルギーを知るために、かつてたい
へんな研究が行なわれました。

kcal

温度計

食品

水

水

空間

導火用電線

酸素

500 1,000 1,500 2,000 2,5000

摂取エネルギー 消化可能エネルギー

代謝可能エネルギー

尿中エネルギー
糞便中エネルギー

90% 3% 7%
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る
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
、
炭
水
化
物
で

す
。
ち
な
み
に
、
ボ
ン
ベ
熱
量
計
は
ボ

ン
ベ
で
作
ら
れ
て
い
る
か
ら
そ
う
呼
ば

れ
る
の
で
す
が
、
英
語
はbom

b

で
、

爆
弾
と
い
う
意
味
で
す
。
で
す
か
ら
直

訳
は
爆
弾
熱
量
計
と
な
り
ま
す
。

代
謝
可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー

　

こ
こ
で
疑
問
が
生
ま
れ
ま
す
。
人
間

は
食
べ
た
食
べ
物
を
完
全
に
は
消
化
・

吸
収
で
き
ず
、
し
た
が
っ
て
、
人
間
が

使
え
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
そ
の
分
だ
け
少

な
い
は
ず
で
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
関
連
の

読
み
物
に
は
「
消
化
・
吸
収
率
」
と
い

う
言
葉
が
よ
く
登
場
す
る
の
で
、
気
に

な
っ
て
い
る
人
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

食
品
を
食
べ
て
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ

ー
の
う
ち
消
化
・
吸
収
さ
れ
な
か
っ
た

分
は
お
も
に
糞
便
中
に
捨
て
ら
れ
、
消

化
・
吸
収
さ
れ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
う
ち

体
が
使
え
な
い
分
は
お
も
に
尿
中
に
捨

て
ら
れ
、
残
り
が
体
の
使
え
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
な
り
ま
す
（
図
1
右
上
、
出 

典

121
㌻
②

）。
こ
れ
を
「
代
謝
可
能
エ
ネ
ル

ギ
ー
」
と
呼
び
、
こ
れ
こ
そ
が
私
た
ち

の
知
り
た
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。
実
際

に
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
わ
か
っ
て
い
る

食
べ
物
を
体
重
が
変
わ
ら
な
い
よ
う
に

栄養素ごとの代謝可能エネルギーを見てみましょう。2

注
意
し
な
が
ら
一
定
期
間
食
べ
続
け
、

こ
の
間
に
排は

い

泄せ
つ

し
た
糞
便
と
尿
を
ボ
ン

ベ
熱
量
計
で
燃
や
せ
ば
よ
い
は
ず
で
す
。

こ
の
条
件
を
満
た
し
た
た
い
へ
ん
な
研

究
が
100
年
以
上
前
、
１
８
９
０
年
代
に

ア
メ
リ
カ
で
行
な
わ
れ
ま
し
た
（
図
1

右
下
、
出 

典
121
㌻
①

）。
こ
の
と
き
の
消

化
・
吸
収
率
は
93
％
で
、
代
謝
可
能
エ

ネ
ル
ギ
ー
は
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
の

90
％
で
し
た
。
人
間
の
消
化
・
吸
収
率

は
意
外
に
よ
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

ア
ト
ウ
ォ
ー
タ
ー
係
数

　

さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を
使
っ
て
図
1
右

下
の
よ
う
な
実
験
を
行
な
っ
た
結
果
、

栄
養
素
ご
と
の
消
化
・
吸
収
率
と
代
謝

可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
ほ
ぼ
明
ら
か
に
な

り
ま
し
た
。
こ
れ
も
100
年
以
上
前
の
話

で
す
。
そ
の
と
き
の
測
定
値
の
一
部
が

図
2
上
で
す
（
出 

典
121
㌻
①

）。
こ
の
実

験
に
よ
っ
て
、「
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
、

炭
水
化
物
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
そ
れ
ぞ
れ

1
ｇ
あ
た
り
お
よ
そ
4
、
9
、
4
、

７ 

kcal
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
産
生
す
る
」
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
こ
の
係
数
は
、

こ
の
一
連
の
研
究
を
行
な
っ
た
ア
メ
リ

カ
の
化
学
者
に
ち
な
ん
で
、
ア
ト
ウ
ォ

ー
タ
ー
係
数
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
そ

図2 アトウォーターの研究（上）と現在の「食品成分表」（下） 出 典121㌻①

100年以上前に発見されたアトウォーター係数は発展を遂げて、現在の「食品成分表」に至っています。

アトウォーター（Atwater）が100年以上前に行なった研究結果の一部。
総エネルギー
（kcal） （a）

消化・吸収率
（%） （b）

消化可能エネルギー
（kcal） （c）＊1

尿中のエネルギー
（kcal） （d）

代謝可能エネルギー（kcal/g）＊2

（Atwater係数の基になった値）
Atwater係数
（kcal/g）

でん粉 4.18 99 4.14 ―
4

4.14
ブドウ糖 3.73 99 3.69 ― 3.69

脂質 9.35 95 8.88 ― 98.88
たんぱく質 5.47 92 5.04 1.24 43.79
アルコール 7.12 100 7.12 微量 77.12

＊1 （a）÷（b）×100　＊2 （c）－（d）　＊3 こめ・［水稲穀粒］・精白米・うるち米（食品番号は01083）の場合　＊4 上記の成分値がない場合に用いる　＊5 栄養素によって異なる

「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」と「同2020年版（八訂）」におけるエネルギーの計算方法の比較。「こめ・［水稲穀粒］・精白米・うるち米（食品番号は01083）」の例。

2020年版（八訂）の収載項目

栄養素

た
ん

ぱ
く
質

食品100gあたりの重量（g）

2020年版（八訂）

-
-

2015年版（七訂）
食品ごとに異なる＊3 2015年版（七訂） 2020年版（八訂） 差（%）

2020年版（八訂）
すべての食品に共通

換算係数（kcal/g） エネルギー（kcal/100g）
「重量×換算係数」で計算した値

　　　アミノ酸組成によるたんぱく質
　　　たんぱく質

5.3
6.1 3.96

4
（4）＊4 24.2

21.2
-12.2%

　　　脂肪酸のトリアシルグリセロール当量
　　　脂質

0.8
0.9 8.37

9
（9）＊4 7.5

7.2
-4.4%

　　　利用可能炭水化物（単糖当量）
　　　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

83.1
78.1
0.5
-

77.6 4.2

3.75
（4）＊4

2
1.6～3.0＊5

325.9

311.6

1.0
-

-4.1%

アルコール
有機酸

合計（上記から計算した値）
それぞれの版の食品成分表に収載されている値

7
2.4～3.6＊5

357.6
358

-
-

341.0
342

-4.6%
-4.5%

脂
質

炭
水
化
物
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の
後
、
１
９
７
０
年
前
後
に
再
測
定
が

な
さ
れ
、
こ
の
値
で
ほ
ぼ
ま
ち
が
い
が

な
い
こ
と
も
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
（
出 

典
121
㌻
③

）。

　

と
こ
ろ
が
、
日
本
の
食
品
成
分
表
は

ア
ト
ウ
ォ
ー
タ
ー
係
数
を
そ
の
ま
ま
は

使
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
ア
ト
ウ
ォ
ー
タ

ー
係
数
は
食
品
ご
と
に
少
し
ず
つ
異
な

る
こ
と
が
す
で
に
知
ら
れ
て
い
た
か
ら

で
す
。
１
９
８
０
年
前
後
に
科
学
技
術

庁
（
当
時
）
が
「
日
本
人
に
お
け
る
食

品
の
利
用
エ
ネ
ル
ギ
ー
測
定
調
査
」
を

行
な
い
、
相
当
数
の
食
品
に
つ
い
て
食

品
ご
と
に
日
本
独
自
の
係
数
を
決
め
ま

し
た
。
い
わ
ば
、
日
本
版
の
修
正
ア
ト

ウ
ォ
ー
タ
ー
係
数
で
す
。
た
と
え
ば
、

「
こ
め
（
精
白
米
）・
う
る
ち
米
」
は
図

2
下
（
換
算
係
数
、
2
０
１
５
年
版

［
七
訂
］）
の
と
お
り
で
す
。
た
い
へ
ん

な
調
査
だ
っ
た
と
思
わ
れ
ま
す
が
、
そ

の
結
果
は
報
告
書
だ
け
で
、
学
術
論
文

と
し
て
は
残
っ
て
い
な
い
よ
う
で
す
。

そ
の
た
め
、
後
の
人
が
こ
の
係
数
の
確

か
ら
し
さ
を
確
認
し
に
く
い
と
い
う
弱

点
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
し
て
、
残
念
な

が
ら
新
し
い
食
品
に
対
す
る
追
加
調
査

も
行
な
わ
れ
ず
、
世
界
に
も
広
が
り
ま

せ
ん
で
し
た
。

世
界
の
流
れ

　

国
民
に
何
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の
食
料
を

供
給
す
れ
ば
よ
い
か
を
把
握
す
る
こ
と

は
国
家
と
し
て
と
て
も
た
い
せ
つ
な
こ

と
で
す
。
さ
ら
に
地
球
全
体
の
問
題
で

も
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
2
０
０
2
年
、

国
際
連
合
食
糧
農
業
機
関
（
Ｆ
Ａ
O
）

が
そ
れ
ま
で
の
研
究
成
果
を
ま
と
め
、

世
界
全
体
に
向
け
て
ア
ト
ウ
ォ
ー
タ
ー

係
数
よ
り
も
精
度
の
高
い
方
法
を
使
お

う
と
提
唱
し
ま
し
た
（
出 

典
121
㌻
②

）。
そ

し
て
、
昨
年
末
つ
い
に
日
本
も
、「
日

本
食
品
標
準
成
分
表
2
０
2
０
年
版

（
八
訂
）」
で
、
こ
の
方
法
を
採
用
し
ま

し
た
。
そ
の
概
要
が
図
2
下
（
換
算
係

数
、
2
０
2
０
年
版
［
八
訂
］）
で
す
。

こ
の
方
法
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
計
算
す

る
た
め
に
、
従
来
の
た
ん
ぱ
く
質
で
は

な
く
ア
ミ
ノ
酸
組
成
に
よ
る
た
ん
ぱ
く

質
を
、
脂
質
で
は
な
く
脂
肪
酸
の
ト
リ

ア
シ
ル
グ
リ
セ
ロ
ー
ル
当
量
を
、
炭
水

化
物
で
は
な
く
利
用
可
能
炭
水
化
物

（
単
糖
当
量
）
と
食
物
繊
維
総
量
を
用

い
ま
す
。
食
品
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
測
り

方
は
昔
か
ら
決
ま
っ
て
い
た
わ
け
で
は

な
く
、
少
し
ず
つ
進
化
し
て
い
た
わ
け

で
す
。

3 「食品成分表」の改訂でエネルギーは
どう変化したように見えるでしょうか。

図3「食品成分表」でのエネルギーの変化とその影響　
「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」と「同2020年版（八訂）」における食品のエネルギーの変化と、
この変化が日本人のエネルギー摂取量に与える影響。両方の「食品成分表」に含まれた2,294種類の食
品におけるエネルギーの変化（食品群ごとの平均値、食品100gあたり、かっこ内の数字は食品数。一部
の食品群はまとめてある）。

2014年の国民健康・栄養調査で得られたデータ（8,047人の1日間の食事記録）に対して、
2つの「食品成分表」を使った場合の平均エネルギー摂取量（1日あたり）の違い。
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主菜となる食品群と主
食である穀類でエネル
ギー量の減りが大きく、
その結果、日本人の平
均エネルギー摂取量は
計算上、1,868kcalから
1,719kcalへと149kcal

（ 8 %）減りました。
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食
品
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
減
る
？

　

そ
う
な
る
と
、「
今
回
の
改
訂
で
何

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
く
ら
い
値
が
変
わ
っ
た

か
？
」
が
気
に
な
り
ま
す
。
も
う
一
度

図
2
下
を
ご
ら
ん
く
だ
さ
い
。
右
端
の

「
エ
ネ
ル
ギ
ー
」
の
3
列
で
す
。「
こ
め

（
精
白
米
）・
う
る
ち
米
」
の
場
合
、
こ

れ
ま
で
の
計
算
方
法
に
比
べ
て
4
～

5
％
減
っ
て
い
ま
す
。
特
に
た
ん
ぱ
く

質
の
減
り
が
顕
著
で
す
。
2
０
１
５
年

版
（
七
訂
、
追
補
を
含
む
）
と
2
０
2

０
年
版
（
八
訂
）
の
両
方
に
含
ま
れ
る

2
2
９
4
種
類
の
食
品
に
つ
い
て
、
食

品
100
ｇ
あ
た
り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
変
化

を
食
品
群
ご
と
に
比
べ
た
の
が
図
3
上

で
す
（
出
典
上
記
④

）。
全
体
と
し
て
は

12
kcal
（
9
％
）
減
で
す
。
最
も
減
り
が

大
き
か
っ
た
の
は
油
脂
類
で
し
た
が
、

上
位
に
は
主
菜
と
な
る
（
た
ん
ぱ
く
質

が
豊
富
な
）
食
品
群
が
多
く
、
主
食
で

あ
る
穀
類
も
入
っ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、

実
際
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
に
与
え
る

影
響
を
見
る
た
め
に
、
2
０
１
4
年
の

国
民
健
康
・
栄
養
調
査
で
得
ら
れ
た
デ

ー
タ
（
1
日
間
食
事
記
録
）
を
使
っ
て
、

2
つ
の
食
品
成
分
表
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂

取
量
を
計
算
し
、
そ
の
違
い
を
見
た
の

が
図
3
下
で
す
（
出
典
上
記
④

）。
平
均
エ

ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
は
１
８
6
８

kcal
か
ら

１
７
１
９

kcal
に
な
り
、
149
kcal
（
8
％
）

減
で
し
た
。
菓
子
パ
ン
半
分
く
ら
い
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
計
算
上
な
く
な
っ
た
こ

と
に
な
り
ま
す
。
こ
の
減
少
の
半
分
は

穀
類
と
肉
類
に
由
来
し
、
し
好
飲
料
類

と
卵
類
が
こ
れ
に
続
い
て
い
ま
し
た
。

　

こ
う
い
う
わ
け
で
、
今
年
か
ら
は
1

日
お
き
な
ら
好
き
な
種
類
の
菓
子
パ
ン

を
も
う
1
個
食
べ
て
も
体
重
は
増
え
な

さ
そ
う
で
す
。
︙
︙
と
い
う
の
は
ウ
ソ

で
す
。
食
品
の
本
当
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は

ま
っ
た
く
変
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
。
測
定

方
法
と
計
算
方
法
が
変
わ
っ
た
だ
け
で

す
。
け
れ
ど
も
、「
日
本
人
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
摂
取
量
」
や
「
日
本
の
食
料
自
給

率
（
カ
ロ
リ
ー
ベ
ー
ス
）」
を
そ
れ
ぞ

れ
の
時
代
の
食
品
成
分
表
を
使
っ
て
計

算
す
れ
ば
、
2
０
2
１
年
か
ら
急
に
減

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
こ
れ

は
見
か
け
上
の
現
象
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

デ
ー
タ
を
読
む
力
は
、
数
値
そ
の
も
の

で
は
な
く
、
そ
の
数
値
が
ど
の
よ
う
に

作
ら
れ
た
か
と
い
う
「
測
定
の
科
学
」

に
あ
り
ま
す
。
最
後
に
、
冒
頭
の
問
い

の
正
解
は
「
A　

考
慮
し
た
値
」
で
し

た
。
ご
存
じ
で
し
た
か
？

「食品成分表」のエネルギーの
測定・計算方法が変わりました
世界の流れを受けて、「日本食品標準成分表
2020年版（八訂）」では食品に含まれるエ
ネルギーが少しだけ減りました。けれども、
本当のエネルギーはもちろん変わっていま
せん。測定方法と計算方法が変わっただけ
です。「食品成分表」のうえではエネルギー
摂取量は少し減りますが、だからといって
その分たくさん食べたりしないでください。

「確実に」太ります。
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本連載から生まれた『佐々木敏
のデータ栄養学のすすめ』（税別
2,600円）、『佐々木敏の栄養デ
ータはこう読む！』（税別2,500円）
が好評発売中です。

好評発売中！

著者による「もしも食品成分表
が世の中になかったら……」お
よび「知って納得！『日本人の食
事摂取基準（2020年版）』のここ
がすごい」収載の『八訂食品成
分表2021』が予約受付中です。

2月下旬発売
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