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 テレビ、新聞、インターネットなどの情報のよしあしを

判断してうまく活用する力をメディアリテラシーといい

ます。食情報の中には、食品を売るためや、視聴率や購読

部数を上げるためのものもあります。情報を読み解く力を

身につけることが大切です。 

 特定の食品を体によいものや悪いもの

と決めつけるのはやめましょう。例えば、

体によいといわれる野菜などは食べて、

悪いとされがちな砂糖や脂質などはとら

ない食生活を送っても、よい食生活にな

るわけではありません。どのような食品

であっても、含まれている栄養素や特徴

を知り、適量を食べることが大切です。 

食品情報を疑ってみよう 

インターネットの情報 
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 むやみに情報を拡散するとうそ

の情報を世界に広めてしまう可能

性があります。気をつけましょう。 

 使用量の多い

ものから表示さ

れます。 

食品表示は食品のプロフィール 
食品表示にどんな情報があるのかを見てみましょう。 

 食品に含まれる

栄養成分が表示さ

れます。 

 賞味期限や、

消費期限が表示

されます。  食物アレルギー

の原因となる食品

を含む場合は表示

されます。 
 保存する時に

注意することが

書いてあります。 

原材料名 

期限 

保存方法 

栄養成分表示 

アレルギー物質の

表示 

食品中の放射性物質はどうなっているの？ 

加工食品の食品表示例 

 東日本大震災の東京電力福島第一原子力

発電所の事故後、食品に含まれる放射性物質

や体への影響が心配されました。現在は、食

品に含まれる放射性物質は年々減少し、基準

値を超えるものはほとんどありません。生産

現場では、基準値を超えない食品のみを出荷

するよう、取り組みを行っています。 

非常用持ち出し袋に

入れたい食料 

 非常用持ち出し袋に入れる

食料は、封を切ったらすぐに食

べられるものにしましょう。お

なかを満たす缶入りのパンや

レトルトのおかゆ、心を満たす

果物の缶詰やようかんのほか、

水や野菜ジュースなどの飲み

物を入れます。 

 ひな祭りの行事食は、ひしもちや草もち、はまぐ

りのお吸い物などがあります。ひしもちは、赤（桃

色）、白、緑のもちを重ねたものです。草もちには、

よもぎが使われていて邪気をはらうと信じられてき

ました。はまぐりのお吸い物は、磯遊びをする風習

があったことや、はまぐりが対になっている貝とし

かぴったりと合わないことから、夫婦円満の意味が

込められています。 

  体によい？ 体に悪い？ 
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