
●日本食品標準成分表2020年版（八訂）※1の改訂のポイント
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八訂より，FAO/INFOODSの推奨する方法により算出。可食部100gあたりのkJ及びkcal
は，［1アミノ酸組成　　］によるたんぱく質，［2脂肪酸のトリアシルグリセロール当量　　
　　］，利用可能炭水化物（単糖当量），糖アルコール，食物繊維総量，有機酸及びアルコー
ルの量（g/100ｇ）に，各成分のエネルギー換算係数を乗じることにより算出される。エネ
ルギー換算係数（kcal/g）⇒アミノ酸組成によるたんぱく質：［34　　］，脂肪酸のトリアシ
ルグリセロール当量：［49　　］，利用可能炭水化物（単糖当量）：［53.75　　］，食物繊維
総量：［62　　］，アルコール：［77　　］等。
日本食品標準成分表2020年版（八訂）アミノ酸成分表編の各［8アミノ酸　　　］量から，
アミノ酸の脱水縮合物の量（アミノ酸残基の総量）として算出。
改良ケルダール法にて定量した窒素量に［9窒素−たんぱく質　］換算係数を乗じて算出。
日本食品標準成分表2020年版（八訂）脂肪酸成分表編の各［10脂肪酸　　　］量からトリア
シルグリセロールに換算した量の総和として算出。

測定はジエチルエーテルによる［11ソックスレー　　］抽出法。クロロホルム−メタノール
混液抽出法，レーゼーゴットリーブ法，酸分解法が適宜用いられた。
でん粉，ぶどう糖，果糖，ガラクトース，しょ糖，麦芽糖，乳糖，トレハロース等を直接
分析または推計し，これらを［12単糖換算　　　］して合計した値。
利用可能炭水化物（単糖当量）と同じ方法で分析または推計した各糖の合計量。

100gから水分，［13アミノ酸組成によるたんぱく質　　］（未収載の食品はたんぱく質），脂
肪酸のトリアシルグリセロール当量（未収載の食品は脂質），食物繊維総量，有機酸，灰分，
アルコール，硝酸イオン，ポリフェノール，カフェイン，テオブロミン，加熱により発生
する二酸化炭素等の合計を差し引いた値。利用可能炭水化物（単糖当量，質量計）の収載値
がない食品及び利用可能炭水化物（単糖当量）がエネルギー計算に用いることが不適切と判
断された場合にエネルギー計算に用いる値である。換算係数は［144　　］kcal/g。
プロスキー変法及びプロスキー法による値あるいはAOAC.2011.25法による値を収載。
AOAC.2011.25法は「低分子量水溶性食物繊維」の測定，不溶性食物繊維に含まれる難消
化性でんぷんを分離定量できる。
100g−（水分＋たんぱく質＋脂質＋灰分）。おもに［15差引き法　　　］による算出。
ナトリウム，カリウム，鉄，亜鉛，銅，マンガン，カルシウム，マグネシウムはいずれも，

［16原子吸光　　　］法で測定。ヨウ素，セレン，クロム，モリブデンはいずれもICP質量
分析法で測定。
ビタミンA：レチノール活性当量（μgRAE）＝レチノール（μg）＋［171/12　　］β-カロ
テン当量（μg）。又は，β-カロテン当量（μg）=β-カロテン（μg）+1/2［18α-カロテン　］
（μg）+1/2β-クリプトキサンチン（μg）
ビタミンC：L-アスコルビン酸（［19還元　　］型）+L-デヒドロアスコルビン酸［20酸化　　］
型）。効力は同等。
食事摂取基準のナイアシンに対応する［21ナイアシン当量　　　］が追加。
ナトリウム量×［222.54　　］

★…日本食品標準成分表2020年版（八訂）のエネルギー計算方法から算出されるエネルギーとエネルギー産生成分
●…日本食品標準成分表2015年版（七訂）のエネルギー計算方法によるエネルギー値の算出に用いた値の項目
※1 �参考資料（p.304）の［表１］日本食品標準成分表2020版（八訂）の表頭項目（抜粋）および［表２］エネルギー産生成分とエネルギー

換算係数を参照。
※2 �日本食品標準成分表2020年版（八訂）では，「重量変化率」という用語以外の「重量」については「質量」とした。
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食品成分表の理解（八訂版）
食事設計と栄養・調理
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●栄養の定義
ヒトは，物質を外から取り入れ，消化・吸収し，体内で［1利用　　］，さらに，不要な物質を［2排泄
　　］し，生命を維持している。このような生命活動の営みのことを［3栄養　　］という。
生命活動の営みのために，外界から取り入れる物質を［4栄養素　　　］という。
栄養素は，［5炭水化物　］，脂質，たんぱく質，ミネラル，ビタミンである。
エネルギー源として重要なのは，炭水化物と［6脂質　　］である。
たんぱく質とミネラルは，体の［7構成成分　　］となる。
ミネラル，ビタミン，また一部のたんぱく質は，体内で［8代謝　　］を円滑にすすめる役割をもつ。
たんぱく質は酵素や［9ホルモン　　］等の本体であり，ミネラル，ビタミンは［10生理活性物質　　
　　］として代謝に関与する。

●5つの栄養素とその役割

炭水化物
脂質
たんぱく質
ミネラル
ビタミン

生命活動の［11エネルギー　］となる

体の［12構成成分　　］となる

生体内の［13代謝　　］を調節する

●栄養の過不足によって起こる疾病
開発途上国の子どもたちにみられる代表的な栄養失調症としては，［14クワシオルコル　　　］とマラ
スムス（marasmus）がある。
クワシオルコル（クワシオコール，kwashiorkor）は，［15たんぱく質　］の欠乏を主な原因とするもので，
エネルギー不足は著しくないものをいう。典型的な症状として［16腹部の膨れ　］がみられる。
マラスムスはたんぱく質欠乏と同時に［17エネルギー　］不足を主な原因とするものをいい，体重減
少が顕著である。

●日本においても見られる栄養欠乏性疾患
日本人のカルシウム摂取量は低く，そのため，中年期以降の女性では［18骨粗鬆症　　］が多くみら
れる。
鉄の不足による［19鉄欠乏性　　］貧血は，若年者や女性で多く認められる。

●健康に影響を及ぼす要因
健康に影響を及ぼす要因としては，遺伝要因，［20外部環境　　　　　　］要因（病原体，有害物質，
事故，ストレス要因など），［21内部環境（生活習慣）　］要因（食生活，運動，喫煙，飲酒，休養など）
が挙げられる。
健康に影響を及ぼす要因のうち，［22内部環境（生活習慣）　］要因は健康への影響が最も大きく，個人
の努力によってよい方向へ変えていくことが可能である。
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栄養の定義
栄養の概念
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