
S t aff ’ sVo i c e
加工食品も原材料名欄の表示のルールは同じというこ
とを知り、実際にスーパーで買い物をする時もまずは原
材料名欄を確認してから買うようになりました。

成分配合量は、任意表示なのでラベルにどこまで情報を
開示するかでメーカーの考え方や姿勢があらわれるとい
ってもよいかもしれませんね。

※天然原料が良いとは限りません。

サプリメントのラベルの見方
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Let’sTry！
サプリメントのラベルから得られる情報は、その品質を見分ける手がかりになる情報も読み取れます。
今月はサプリメントのラベルの見方をご紹介します。サプリメント選びの目安にしていただければ嬉しいです。

ラベルの見方を知って、サプリメントを賢く選ぼう
サプリメントのラベルには、どのような情報が表示されいて、またその見方がわかると、魅力あふれる広告にも惑わされずに賢く、納得してサ

プリメントを選ぶ手がかりになると思います。サプリメントを賢く選ぶために、ラベルの見方について一緒に理解を深めていきましょう。

ラベルの見方～ココをチェックしよう！

実際のラベルを見てみよう！
実際にマルチビタミンミネラルフォーウィメンのラベルを見て、どんな内容が表示されているかみてみましょう。

サプリメントのラベルで義務付けられている表示には、名称、原材料名、内容量、賞味期限、保存方法、製造者（販売者）を線（枠）で括って

表示する「一括表示」（右側）と、エネルギー、たんぱく質、脂質、炭水化物、ナトリウムの「栄養成分表示」（左側）があります。

法律で義務付けられている表示

② 何をみるか

① どこを見るか

③ 何がわかるか

チェック １ チェック 2 チェック 3

次にラベルのどこを見て、どのようにチェックしたらよいかを見ていきましょう。

成分配合量 原材料名 原材料名

栄養成分名と配合量

配合内容

表記されている順番

何が多く含まれているか 合成原料か、天然由来原料か

栄養成分名

④ 読み方(ルール）

⑤ 解説

JAS法により配合量の多いものから
記載することが決められている。

栄養成分名での記載は、合成の原料
で、酵母などの食品名でのは、天然由
来の原料である。

栄養成分表示以外は任意なので
全ての配合内容が表示されている
とは限らない。

（古樫） （江坂）

MVMの場合には、ドマロイトや酵母
が上位を占めているので主に有効
成分で出来ていることがわかる。

そのまま

MVMの場合には、「ビタミンＣ」は合
成、「酵母（○○含有）」は天然由来
の原料であることが分かる。


