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1．　 は じめ に

　我が 国 の 食品成分 表 ， すな わち 日本食品標準成分 表

は 5 回 目 の 改訂 が 終 了 し ， 五訂 日 本食品標 準成分 表 （以

下，五訂成分表）
1）

と して平成 12 年 11 月に 公表 され ，

大蔵省 印刷局 （現在 ，財 務省 印刷局）か ら販売 され て

い る 。 そ の 構成 は，第 1章説明 （食品群 の 配列 ， 食品

番号，収載 成分 の 測定法，調理 条件，重量 変化表等），

第 2章五 訂成分表 ， 第 3章 マ ン ガ ン 表 ， 第 4 章資料 （収

載 食品 の 説明 ， 調理方法の 槻要表 ， 学名等）で ある 。

　一般 に 広 く利 用 され て い る成分表は ， 各 出版社が五

訂 成分 表か ら主に 成分表部分 を抜 粋 し， さ らに付表 を

付加 し た もの で 出版社 ご とに 特 色 がみ られ る 。 しか し，

五 訂 成分表の 重要部分で ある第 1章説明 及 び 第 4 章資

料 部分 が転記 されて い る こ とは殆 どな い た め，五訂成

分表の 正 確 な情報が 利 用 者 に 届 い て い る とは い い 難

い 。

　五訂成分 表 の 概要及 び全体 的な利用 法 は既 に述べ ら

れ て い る
2｝−S）

の で そ れ ら を参考 に して い た だ きた い

が ，
こ こ で は，調理 の 視点か ら成 分 表の 活用 に つ い て

考 えて み た い 。

2． 成分 表の 収載食 品 と 「調理 した食 品」

　食 品 成分表 の 収 載 食 品 の 変 遷 を表 1 に 示 した 。三 訂

成分表 ま で は素材 すなわ ち食品の 収載が ほ とん どで ，

　 　 　 　 　 衷 1．　 日本 食 品標 準 成 分 表 の 変 遷

名　　称 公 表 年 食 品 数 成 分 項 目数

日本 食 品標 準 成分 表 昭和 25538 14

改 訂 日本 食品 標 準 成分 表 昭和 29695 15

三 訂 日 本 食 品標 準 成分 表 昭和 38878 19

四 訂 日 本 食 品標 準 成分表 昭 和 57L621 19

五 訂 日 本食品標準成分 表 平 成 121 ，882 36

「調 理 した 食品」及 び調理 方法 に 関す る記載 は み られ な

い
。 四訂 日本食品標準成分表

9）
（以下 ， 四訂成分表）は，

「調理 した 食品」及 び 「調理 加工 食品」の 収載 を初 め て

行 い
， 「食品 ・食物成分表」と な っ た。こ の こ と辷よ り，

四訂成分表は 摂 取 して い る成分量に 近似 した成分 値 を

収載す る こ と に な っ たが ， 「調理 し た 食品」の 詳 細 な解

説お よび 栄養価計算に 用 い る方法 の 記載は な か っ た 。

　五 訂成分 表 で は 「調理 した 食品」の 収載 数 の 増加 に

よ D 量的充実 をは か る と共 に ， 質的充実 として  調理

方法の 概要表 ，   調理 に よる 重 量変化 率表 ，   栄養価

計算へ の 利用 式 を示 して い る。

3． 五 訂 成分表の 「調理 した食 品」

　表 2 に 五訂成分 表 の 「調理 した 食品」 の 収 載 数及 び

調理 方法 を食品群別 に 示 した。

1）　「調理 した食品」の 要点

　 五 訂成分 表 の 「調理 し た 食品」の 要点 は，以下 の 3 つ

で あ る e   家庭調理 （小規模調 理 ）を想定，  原則 と

して 調味料 を添 加 しな い 。調理 は，通 常 ， 調 味料 を添

加 して行 うもの で あ る が
， 使 用す る 調 味料 の 種 類，量

　　　　　表 2．五訂 成 分 表 の 「調 理 した 食品 」

千 葉 県 立衛生短期大学栄養学科

食 品群 食 品数 内　　　訳

穀　類 17 ゆ で 12，炊 き 5

い も及 び 9 水 煮 5，蒸 し 2，ゆ で 1，油 揚 げ 1

で ん 粉類

豆 　 類 8 ゆ で 8

種 実 類 2 ゆ で 2

野 菜 類 112 ゆ で 84，塩 漬 け 13，ぬ か み そ漬け 6，

油 い ため 6，水 さ ら し 2，油 揚 げ 1

きの こ 類 11 ゆ で 11

藻 　 類 11 塩 抜 き 6，水 戻 し 4
， 水 煮 1

魚 　 類 62 焼 き 37，水 煮 20，ゆ で 4，蒸 し 1

肉　 類 14 ゆ で 7，焼 き 7

卵　 類 5 ゆ で 2， 焼 き a 蒸 し 1
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を定め る こ とは 困難で あ っ た た め ，塩漬 ， ぬ か みそ漬

け お よび マ カ ロ ニ
・

ス パ ゲ ッ テ ィ ゆ で を除き調 味料の

添加 を行 っ て い な い
。 した が っ て 実際 の 調理 食品は ，

ほ とん ど の 場合，成分 表収載 値に調 味料 に 由来す る成

分 が 加わ る こ とに な る 。   加熱 の 終 了は，その 食品 の

調理 に お け る最適 をめ ざ し， 加熱 不足や加熱 し過 ぎが

な い
。 こ の   に よ り， 成分 表 の 調理 は 小規模調理 で あ

る もの の 集団調理 に も対応可 能 と考 え られ る 。

2）　 「調理 した 食品」の 調理 方 法

　成 分 表 で行 っ て い る調理 の 種 類 は ， 非 加熱 調理 4
種 ： 「水 さ らし」，「水戻 し」， 「塩 漬 け」お よ び 「ぬ か み

そ漬 け」， 加熱 調理 7種 ：「ゆ で 」，「水煮」， 「炊 き」， 「蒸

し」， 「焼 き」，「油 い た め 」， 「油 揚げ 」で あ る 。 五 訂成

分表の 厂ゆ で」と 「水煮 」は ， 両 者 と も英語で は Boiled

と示 され て い る よ うに ，ど ち ら も適切 な量 の 水 で ゆ で

た 後 ， 食品の み を分析 した もの であ る。五 訂 成分 表は

四訂成分表 と同様 に 「ゆ で」 と 「水 煮」が 混在 して い

るが
， そ の 理 由 の 1 つ は 日本人 に と っ て魚類 を 「ゆ で

る」 と い う表現 が な じまな い こ とに よる 。

　各食品 の 成分表に お け る 調理 方法の 概要は
， 印刷 局

発行 の 成分 表第 4 章資料 に 「表 13．調理 方 法 の 槻要」に

示 して ある。そ の 抜粋 を表 3 に 示 した 。 調理 方法の 標

準化 は非常 に 困難で ある が ， こ の 表は そ の
一

指針 とい

える 。

3）　「調理 した食品」の 重 量変化

　食品は，調理に 用 い る水や 油が 食品へ 吸収 や付 着 さ

れ た り，調理 操作に 伴 い 食品 に 含有さ れ る成分 の
一部

が 食品 か ら失 われ た りす る 。 し た が っ て，食品 は調 理

前後で 重量お よび 成分に 相違が み られ ， そ の 変化 の 程

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 衷 3．

度は調理 方法に よ り異 なる。そ こで ， 五 訂成分表 で は ，

調理 に よ る重量変化 を理解 で き る よ うに 「調理 した 食

品」の 重 量変化 （生 100g の 調理 後 重量 ）を第 1章説明

に 「表 12重量変化率」と して 示 して い る。その 抜粋 を

表 4 に 示 した 。こ の 表に よ り， 大麦め ん 100gは ゆ で る

と 260g に ， おお さか しろ な の 生 100g は ゆ で る （手絞

りまで含 まれ る）と 81g に な る こ と等，調理 に よ りほ

とん どの 食品 が 重量変化す る こ とが わか る 。 こ の こ と

か ら調理 にお け る調 味 料％ は摂取す る 時 の 味 を考 え，

調理 後重量で 行 うこ との 重要性が理解で きる 。

4）　 「調理 した食 品」 の 成分値 を用 い た栄養価計算式

　五 訂成分 表の 第 1章説明 に は ， 「調 理 した食品」の 成

分値 を栄養計算に活用 する方法 と して ， 重 量変化率 を

用 い た下 記 の 式 （1）を示 して い る
1）
。こ の 計算式に よ り

栄養価計算 を行 えば，調理 に よる成 分 の 増 減 を考慮 し

た 計算が 可能 とな り実摂取 栄養量 に 近似す る。

　調理 され た食品全 重 量 に 対す る成分 量 ＝

鬻躔 ・
遡
攣

　　・
重量

割黔
（％） ……・……・…・…・……・・

（・）

　上 記の 式 （1）「調理前の 可食部重量」は ， 献立 の 材料

（調理前）の 重量 を示 して い る。

5） 調 理器 具 の 変更

　五訂成分表の 「調理 した食品」で 四訂 成分 表 と調理

器具 を変更 した もの は下記 の 2 つ で ある。

　焼魚は ， 四訂成分表で は ガ ス コ ン ロ の 上に焼 き網 を

の せ る直接加熱で あ っ たが ， 五訂 成分 表 で は 電気 ロ ー

ス タ
ー

で焼 く間接加熱 に 変更され た 。 四訂成分表の 焼

調 理 方 法 の 概 要 （五訂 成 分 表
］｝ 表 13 か ら抜粋 ）

食 品番号 食 　　品　　名 調理 法
下 ご しらえ

廃 棄 部 位
調 理 形 態

加 水 量

植 物 油 量

食 塩 量 等

調 理 後

廃棄部位
調　理 　過 　程

1 穀 類

お お む ぎ

大 麦 め ん

OlOO9 ゆ で ゆ で
一

そ の ま ま 10倍 一 ゆ で → 湯 切 り→水 洗 い →水切 り

こ む ぎ

［う ど ん ・そ うめ ん 類 ］
、
つ どん

01039 ゆ で ゆ で
一 その まま 10倍

一
ゆ で → 湯切 り

干 し うどん

01042 ゆ で ゆ で
一 その ま ま 10倍

一
ゆ で→湯 切 り

そ うめ ん
・

ひ や む ぎ

01044 ゆ で ゆ で
一

その まま 10倍 一 ゆ で → 湯切 ワ→水 冷 → 水 切 り

手延 そ うめ ん
・手 延 ひや む ぎ

01046 やで ゆ で
一

そ の まま 10倍 一 ゆ で → 湯切 り→水 冷 → 水 切 り
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五訂 日 本食品標準成分 表の 活用

衷 4．重量 変 化率 （五 訂 成 分 表
「）

表 12 か ら抜粋 ）

食品

番号
食 品名

重量変
化率
（％）

食品
番 号

食品 名

重量 変

化 率

（％）
・

食品
番 号

食品名

重 量 変

化率
（％ ）

02020

02024

　 フ ラ イ ドポ テ ト

（や まの い も類 ）

　や まの い も

　 　 なが い も

　　　塊根，水 煮

くで ん粉 ・で ん 製 品 〉

（で ん 粉 製 品 ）

　 くず き り

52

81

250

01009

01039

01042

01044

01046

01048

01051

01053

1 穀類

お お む ぎ

　大麦め ん

　 　 ゆ で

こ む ぎ

　［う どん ・そ うめ ん 類］

　　うど ん

　 　 　 ゆ で

　　干 し うど ん

　 　 　 ゆ で

　　そ うめ ん ・ひや む ぎ

　 　 　 ゆ で

　　手延 そ うめ ん ・手延

　 　 ひ や む ぎ

　 　 　 ゆ で

　 ［中華 め ん 類］

　　中華め ん

　 　 　 ゆ で

　　干 し中 華め ん

　 　 　 ゆ で

　　沖縄そ ば 、

　 　 　 ゆ で

260

180

240

270

290

190

25D

170

04002

04008

04013

04018

04024

4　豆 類

あず き

　全 粒 ，
ゆ で

い ん げ ん ま め

　全 粒 ゆ で

えん ど う

　全粒，ゆ で

さ さげ

　全 粒 ， ゆ で

だ い ず

［全 粒 ・全 粒 製 品 ］

　全粒

　 　 国 産 ゆ で

230

230

220

230

230

06021

06024

0602806029

06031

06033

060350603706039

060400604106042

06043

　　　　　　、
　 さや え ん ど つ

　 　若 ざや，ゆで

　 グ リン ピース

　 　 ゆ で

お お さ か し ろ な

　葉，ゆ で

　塩 漬

お か ひ じき

　茎 葉 ゆ で

オ ク ラ

　果 実 ，
ゆ で

か ぶ

　葉．ゆ で

　根，皮つ き，ゆ で

　根，皮む き ， ゆ で

　漬物

　 　塩 潰

　 　 　葉

　 　 　根，皮 つ き

　　　根，皮 む き

　 　 ぬ か み そ漬

　 　 　葉

98

88

8159

93

97

938789

828070

74

魚は，生魚に 比 べ 約 2倍 量 の 鉄 の 増加
1°）11〕

が 見 られ る

が ，五訂成分 表で は ほ とん ど認 め られ て い ない
。 こ の

四訂 成分表 の 焼 き魚 で の 鉄 の 増加は ， 焼 き網 の 鉄 が 魚

に付着 した た め と考 え られ．る。ま た
， 焼魚 の 基礎資料

と して ，数種 の 魚 を四訂成 分表 の 方法 と今 回 の 方法で

調理 し ， さ らに 数種 の 魚 を電気 ロ ー
ス ター とガ ス グ 11

ル で 調理 し，そ れ ぞれ の栄養成 分 変化 率 の 相 違に つ い

て実験 し検討
10）12）13）

して い る。なお，五 訂成分 表 の 肉類

の 「焼 き」 も電気 ロ ース タ
ー

を用 い た 網焼 きで ある 。

　飯 は 四訂 成 分 表で は 電 気 釜 ， 五訂 成分 表 で は IH 式

厚釜 電 子 ジ ャ
ー

で炊 い た もの で あ る 。 また ， 米 を搗 ぐ

方法 は検討
14）15）

の 結 果 ， 四訂 成分表 と同様 の 栄養成分

の 損 失 を考慮 した さ っ と搗 ぐ方法 を用 い て い る。飯の

基礎 資料 と して ， 販 売 され て い る開発段階別 の 4 種 の

炊飯 器 を用 い ，栄養成分 変化率お よ び 官能評価 の 相違

を実験 し検討
16）
−18）

して い る 。

4． 五 訂成分 表 の 「料理」：調理 加 工 食品

　 食品成分表の 「調理 した食品」は ， 原則 として 単一

の 食品 を ， 調味料 を用 い ず 1 つ の 調理操作 で 調 理 した

もの で ある 。 した が っ て ， 実際の 「料理 」 とは い い 難

い 。

　成分 表 に おけ る 「料理 」は ，単
一

の 食 品 を複数 の 調

味料 で 「調理 した 食品」 として ， 各 々 該 当す る各食品

群に 収 載 され て い る 。 そ の例 は ， 豆 類 の うず ら豆 ， う

ぐい す豆等 ， 魚介類 の か つ お角煮，や りい か の 塩 辛等

で あ る。さ らに ，複数の 食品お よび調理 操作 を組み 合

わ せ た 複雑 な 「調理 し た 食品」 と して ， カ レ
ー

，
コ ロ

ッ ケ 類等が 調理 加工 品類 に 収載 され て い る。こ れ ら の

「料理 」は ， 原 則 と して 工 業的に 製造 され た い わ ゆ る加

工 食品で ある 。 「料理 」は ， 家庭及 び集団調理 及 び工業

的 な加 工 食品に お い て ，名前が 同じ で も調理 加 工 者 （企

業）に よ り， 原材料お よび 配合割合 ， 調理 操作等 に相

違が み られ る 。

　しか し， 人は通常 「料理 」 として食品 を摂取す る こ

と か ら，成分 表に 「料理」を収載す る こ とは今後 の 検

討 課 題 の 1 つ で ある 。 「料理 」を収載 す る た め に は，「料

理 」 の 標 準化 に つ い て 検討す る こ とが重 要 と考 え られ

る 。

　なお，調理 加工 食品類 の フ ラ イ類は ， 市場流通量 の

多い 購入後揚げる製品 が 本表に，購入後 レ ン ジ で加 熱

す る製品 （フ ライ済み 冷 凍品）の 主要な成分 の含有量

が 備考欄に 示 され て い る。備考欄 の 成分 値は フ ラ イ類

を揚 げた 後 の 成分 値 を示 す もの と して も活用 で きる。
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5． 廃 棄率 と調理

1） 廃棄部位

　野菜類お よび魚類 の 廃棄部位は ， 原則 とし て 四訂成

分 表 を踏 襲 し て い る 。 四訂成分 表で は ，人参，金 時人

参，大根，か ぶ （根）は ， 生 お よびゆ で ともに可 食部

に 皮が 含 まれ て い た 。 五 訂成分表 で は近年 の 食生活の

変化に 対応 し，こ れ ら 4 食品 につ い て，皮付 き と とも

に 皮 な しを収 載 し て い る。皮付 き と皮 な しを比較す る

と 2種 の 人参 は，皮付 きで ビ タ ミン 類お よび食物繊 維

が 多い （表 5）。したが っ て ，
エ コ 料理 として 皮の 調 理 ，

ある い は皮 つ き調理 が ，栄養成分的に も有用 で ある こ

とわ か る。

　
一

方，魚類は生 ， 焼 き， 水煮 ともに皮は 食品 で ある

との 考 え か た か ら，四訂 成分 表 と同様に 原則 と して皮

を可食部 に 含 め て い る。 し た が っ て ， 魚 の 摂 取方法指

導に お い て は ， 皮 を可食部で ある こ と を理 解 さ せ る必

要が ある。ま た ，魚の 生 の 摂取形 態は ， ほ とん ど刺 身

で あ り皮 つ きの 刺身が 少 ない こ と か ら， 今後 は 廃棄部

位 の 変更が 望 まれ る。

2） 調理 へ の 利 用

　成分 表 に 記載 され て い る廃棄率 は ， 認知度が 低 くe

’

実際の 調理に は利用 されて い ない こ と
’
が 多い 。そ こ で，

五訂成分 表 の 第 1章の 説明 に は ， 廃棄率 を実生 活 に 役

立 て る方法 と して 下記 の 式 （2） を示 して い る
1）
。

　廃棄部 を含め た 原材料重量 （g）＝

調鮪 の 可 食樋 量 （・）・
、。。

．饌率 （％）
…（・）

　上記 （2）式は ，
一

般的に は購入 量 を示す もの で あ り，

料 理 の 本 を
’
見 て 食 品 を購 入 あ る い は 揃 え る時 に 用 い

る 。 また ， 料理 の 調 味料％ を考 える時 ， 廃棄部位を含

め，さ ら に 重 量変化 を考慮 しな い 場合 は，料理 の 本 と

か な り異 な っ た 味 にな る と考え られ る。

6．　 ま とめ

　五 訂成分表の 活用 に つ い て ，調理 の 視 点か らま と め

てみ た。五 訂 成分 表 の 「調 理 した食品」， 「料理 」， 「廃

棄率」等 を理 解す る と成分 表の 利用 度が 広が る と考 え

衷 5 ． に ん じん，きん ときに ん じん の 皮 づ き と皮 な し

カ ロ テ ン 葉 酸 V ．C 食物 繊 維

（μ9） （μ9） （  〉 （9）

に ん じん （生 ）

皮つ き 9。100284 2．7

皮 な し 8，200232 2 ．5

きん と きに ん じん （生 ）

皮 つ き 5，0001108 3．9

皮 な し 4。5001008 3．6

られ る 。 こ れ らの こ と が 成分表 を活用す る
一

助に なれ

ば幸 い であ る。さ らに ， 成分 表 の 有効 な活用 方法 は利

用する 立場 に 応 じて各 自が 工 夫す る 必 要が あろ う。

　 また ，食品成分表は公 的に作成 され たオ リジナ ル の

本 を身近 に置 き ， 成分 表本表 の 数値表 だ け で な く備考

欄，説明，資料 ， 重量変化率， 調理 方法 の 概 要等 をぜ

ひ読ん で戴 きた い 。そ して ， それ で も成分 表 に関す る

疑問が 解決 しな い 時は ， 文部科学省資源室 へ 問 い 合 わ

せ る の も
一

考 で あ ろ う。

　な お ， デ
ー

タベ ース と して の 成分表は ，現在，「食品

成分 デ
ー

タ ベ ー
ス 」 と して科 学技術 振興 事業団 の ホー

ム ペ ー
ジ上 で 四訂 成分表 お よび五訂成分 表新規 食品編

の 成分 値 が 試験 的 に 運 用 さ れ て い る （URL ：http；／／
food．tokyo ．jst．go ．jp）。
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