
寒暖差で体調を崩しやすい季節が近づいてきましたが、 
猛暑により９月もまだまだ暑い日が続きます。生活習慣を見つめ直し、健康
増進に努めていきましょう。 
さて今回は、みなさんがよく目にするゼロキロカロリー、糖質0の飲料につ
いてです。 

【材料 1人分】 
🌼オクラ・・・30ｇ 
🌼えび・・・20g 
🌼黄ピーマン・・・20g 

★コンソメ・・・1g 
★顆粒だし・・・0.5g 

【作り方】 
①🌼の食材をすべて

茹でる。 
②冷却し、水気を切る。 
③★の調味料を入れ
て和える。 
 

「ゼロカロリー」「カロリーオフ」
の表示の秘密 
「健康増進法」という法律の中で、
飲料では 100mlあたり5kcal未満で
は「ゼロカロリー」、20kcal以下で
は「カロリーオフ」の表示ができる
と記載されています。その為、500ml
の飲料では25kcal未満であればゼロ
カロリーと表示できるのです。 

 

「糖質（糖類）ゼロ」の表示の秘密 
左記と同じく、「健康増進法」という
法律の中で、飲料では 100mlあたり
糖類0.5g未満では「糖類ゼロ」の表示
ができると記載されています。その為、
500mlの飲料では糖類2.5g未満であれ
ば糖類ゼロと表示できるのです。ス
ティックシュガー1本分です。 

 

食品表示基準に基づき100mlあたり、糖類0.5g未満を「糖類0」、エネル
ギー5kcal未満を「０カロリー」としています。 

ゼロカロリー飲料には「栄養成分表示」の下あたりにこ
のような説明書きがあります。そのため、その商品の総
量を考慮すると、カロリーも糖質も完全に０ではありま
せん。飲みすぎには注意しましょう。 


