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は
じ
め
に

ス
ナ
ッ
ク
菓
子
、
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、
グ
ミ
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
、
炭
酸
飲
料
な
ど
、

ス
ー
パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
に
は
子
ど
も
が
好
み
そ
う
な
食
品
が
ず
ら
っ
と
並
ん
で
い
ま
す
が
、「
こ
れ
を
子

ど
も
に
食
べ
さ
せ
て
も
大
丈
夫
？
」
と
感
じ
ざ
る
を
得
な
い
製
品
が
数
多
く
あ
り
ま
す
。
色
鮮
や
か
な

キ
ャ
ン
デ
ィ
、
刺
激
的
な
に
お
い
の
グ
ミ
、
糖
質
ゼ
ロ
の
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、
真
っ
赤
な
ウ
イ
ン
ナ
ー
ソ
ー

セ
ー
ジ
、
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
も
の
の
魚
肉
ソ
ー
セ
ー
ジ
な
ど
な
ど
。
そ
れ
ら
は
着
色
料
、
香
料
、
甘
味
料
な

ど
の
食
品
添
加
物
に
よ
っ
て
着
色
さ
れ
た
り
、
刺
激
的
な
に
お
い
が
付
け
ら
れ
た
り
、
糖
質
ゼ
ロ
に
な
っ

た
り
し
て
い
る
の
で
す
が
、
そ
の
添
加
物
の
安
全
性
が
疑
わ
し
い
の
で
す
。

現
在
市
販
さ
れ
て
い
る
す
べ
て
の
加
工
食
品
は
、
２
種
類
の
原
材
料
で
つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。
一
つ
は
、

米
、
小
麦
粉
、
野
菜
、
果
物
、
肉
、
魚
介
、
食
塩
、
し
ょ
う
ゆ
、
砂
糖
な
ど
の
食
品
原
料
で
す
。
そ
し
て
、

も
う
一
つ
が
、
着
色
料
、
香
料
、
甘
味
料
、
保
存
料
、
調
味
料
、
膨
張
剤
な
ど
の
食
品
添
加
物
で
す
。

米
、
小
麦
粉
、
野
菜
、
果
物
、
肉
、
魚
介
、
食
塩
な
ど
の
食
品
原
料
は
人
間
の
長
い
食
の
歴
史
に
よ
っ

て
安
全
性
が
確
認
さ
れ
て
い
る
も
の
で
す
。
一
方
、
添
加
物
は
そ
う
で
は
な
い
の
で
す
。
盛
ん
に
使
わ
れ

だ
し
た
の
は
第
二
次
世
界
大
戦
後
の
こ
と
で
あ
り
、
ま
だ
75
年
く
ら
い
し
か
経
っ
て
い
ま
せ
ん
。
し
か
も
、
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そ
の
安
全
性
は
ネ
ズ
ミ
や
イ
ヌ
な
ど
の
動
物
に
よ
っ
て
し
か
調
べ
ら
れ
て
い
な
い
の
で
す
。
つ
ま
り
、
人

間
で
安
全
か
ど
う
か
確
認
さ
れ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

し
か
も
動
物
実
験
で
発
が
ん
性
や
催
奇
形
性
（
胎
児
に
障
害
を
も
た
ら
す
作
用
）
な
ど
の
毒
性
が
認
め

ら
れ
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
添
加
物
と
し
て
使
用
が
認
め
ら
れ
て
い
る
も
の
が
少
な
く
な
い
の
で
す
。
た

と
え
ば
赤
色
２
号
（
赤
２
）
と
い
う
合
成
着
色
料
は
、
ア
メ
リ
カ
で
は
動
物
実
験
の
結
果
、「
発
が
ん
性

の
疑
い
が
強
い
」
と
い
う
理
由
で
使
用
が
禁
止
さ
れ
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
日
本
で
は
今
も
使
用
が
認
め
ら

れ
、
か
き
氷
シ
ロ
ッ
プ
な
ど
に
使
わ
れ
て
い
る
の
で
す
。

ま
た
動
物
実
験
で
わ
か
る
の
は
、
が
ん
が
で
き
る
か
、
腎
臓
や
肝
臓
な
ど
の
臓
器
に
障
害
が
出
る
か
、

体
重
が
減
る
か
な
ど
、
か
な
り
は
っ
き
り
と
し
た
症
状
で
す
。
し
か
し
私
た
ち
人
間
に
と
っ
て
重
要
な
の

は
、
添
加
物
を
と
っ
た
際
の
微
妙
な
影
響
、
す
な
わ
ち
舌
や
歯
茎
、
口
内
へ
の
刺
激
感
、
あ
る
い
は
胃
が

張
っ
た
り
、
痛
ん
だ
り
、
も
た
れ
た
り
、
重
苦
し
く
な
っ
た
り
と
い
っ
た
胃
部
不
快
感
、
さ
ら
に
下
腹
の

鈍
痛
、
あ
る
い
は
ア
レ
ル
ギ
ー
な
ど
で
す
。
た
だ
、
こ
れ
ら
の
自
分
で
訴
え
な
い
と
他
人
に
は
伝
わ
ら
な

い
症
状
は
、
動
物
実
験
で
は
確
か
め
よ
う
が
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
も
人
間
が
受
け
る
そ
う
し
た
影
響
は
、
添
加
物
が
複
数
使
わ
れ
て
い
た
と
き
に
現
れ
や
す
い
の
で

す
。
さ
ま
ざ
ま
な
添
加
物
の
刺
激
を
舌
や
口
内
、
さ
ら
に
胃
や
腸
な
ど
が
受
け
る
か
ら
で
す
。
と
こ
ろ
が
、
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動
物
実
験
で
は
複
数
の
添
加
物
を
あ
た
え
る
と
い
う
こ
と
は
行
わ
れ
て
お
ら
ず
、
１
品
目
に
つ
い
て
の
み

調
べ
ら
れ
て
い
る
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
加
工
食
品
に
は
い
く
つ
も
の
添
加
物
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
結
局

の
と
こ
ろ
、
複
数
の
添
加
物
を
と
っ
た
場
合
の
影
響
は
ま
っ
た
く
わ
か
っ
て
い
な
い
の
で
す
。

添
加
物
の
数
は
増
え
続
け
て
お
り
、
し
か
も
危
険
性
の
高
い
添
加
物
が
次
々
に
認
可
さ
れ
て
い
ま
す
。

本
来
で
あ
れ
ば
、
食
品
会
社
は
子
ど
も
の
体
の
こ
と
を
考
え
て
、
安
全
性
の
疑
わ
し
い
添
加
物
は
で
き
る

限
り
使
う
べ
き
で
は
な
い
の
で
す
が
、
ほ
と
ん
ど
の
企
業
は
利
益
を
上
げ
る
こ
と
を
第
一
に
考
え
て
い
る

た
め
、
消
費
者
の
購
買
欲
を
刺
激
し
た
り
、
製
造
コ
ス
ト
や
流
通
コ
ス
ト
を
低
減
さ
せ
た
り
す
る
目
的
で
、

添
加
物
を
無
節
操
に
使
い
続
け
て
い
ま
す
。

ま
た
添
加
物
を
規
制
す
る
側
の
厚
生
労
働
省
は
業
界
寄
り
で
あ
り
、
加
え
て
ア
メ
リ
カ
や
ヨ
ー
ロ
ッ
パ

各
国
の
圧
力
に
弱
い
こ
と
も
あ
っ
て
、
そ
れ
ら
の
要
望
に
応
じ
て
、
危
険
性
の
あ
る
も
の
で
も
次
々
に
添

加
物
と
し
て
認
可
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
私
た
ち
消
費
者
、
特
に
子
ど
も
の
健
康
が
脅
か
さ
れ
て
い
る

の
で
す
。

こ
う
し
た
状
況
下
で
は
、
消
費
者
ひ
と
り
ひ
と
り
が
安
全
性
の
不
確
か
な
添
加
物
を
で
き
る
だ
け
避
け

る
よ
う
に
し
て
、
自
身
の
、
そ
し
て
お
子
さ
ん
の
健
康
を
守
っ
て
い
く
し
か
な
い
の
で
す
。
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　本書では、日頃子どもがよく口にする代表的な、そして売り

上げランクがトップクラスの製品を取り上げ、「食べる（飲む） 

なら、こっち」「こっちは、ダメ」という判断をしています。

「こっちは、ダメ」は、次のような食品です。

●危険性の高い添加物を含む食品、あるいはあ

まりにも多くの添加物が使われているため、舌や

口内に強い刺激を覚えたり、胃や腸などに悪影

響をおよぼしたりする可能性のある食品。

●または刺激的なにおいのする香料が使われていて、人によっ

ては気分が悪くなる心配のある食品。

●または消費者をあざむくような表示をしている食品。

さらに本書では、成長期にある子どもの体をできるだけ守ると 

いう観点から、カラメル色素（全部で4 種類あるが、そのうち 

の２種類には発がん性物質が含まれている）を含む食品は、 

「こっちは、ダメ」という判定をしています。

一方「食べる（飲む）なら、こっち」は、「こっちは、

ダメ」と逆で次のようなものです。

●添加物を使っていない食品。

●または安全性の高い添加物を１～３品目程度

使っている食品。

ただし、実際にはこうした食品は少ないので、 

危険性が高い添加物を含んでおらず、子どもが

食べて（飲んで）もそれほど悪影響がないと考え

られるものも、「食べる（飲む）なら、こっち」という判断をして

います。
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この他、本書で使われているマークは次のような意味です。

「これはダメ！」…危険性の高い添加物を含む、あるい

は添加物が多過ぎるため、舌や口内への強い刺激、

胃や腸などに悪影響をおよぼす可能性のある食品。

「食べない（飲まない）方が安心！」…危険性の高い添

加物を含んでいるわけではないが、刺激的な香料が使わ

れているなど、食べない（飲まない）方がよいと判断され

る食品。

「ギリギリOK！」…添加物が複数含まれているが、危

険性の高い添加物を含んでおらず、子どもが食べて（飲

んで）もそれほど悪影響が現れないと考えられる食品。

「これはOK！」…添加物を含んでいない、あるいは安

全性の高い添加物を1～3 品目程度使っている食品。

　本書では危険性の判定の際に「発がん性」と「免疫力への影

響」を特に重要視しました。いまや日本人の２人に１人ががんを

発病しています。また子どもでがんになっているケースも数多くあ

ります。したがってがんをいかに防ぐかが極めて重要なことであり、

そのがんを引き起こすような添加物を厳しく判定しています。

　さらに、コロナ禍では、その感染や発病を防ぐポイントは体の

免疫力です。それが低下すれば、新型コロナウイルスに感染し

やすくなったり、発病しやすくなったりしてしまいます。そのため

免疫力を低下させるような添加物を含む食品については、「こっ

ちは、ダメ」「これはダメ」という判定をしています。

　以上ですが、本書では具体的な製品名をあげて、「食べるなら、

どっち」の判定をしていますので、買い物の際にぜひ参考にし 

ていただければと思います。
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本書に出てくるデータは、『第 7版　食品添加物公定書解説書』（廣川書

店）、『既存天然添加物の安全性評価に関する調査研究』（日本食品添加物

協会）、『天然添加物の安全性に関する文献調査』（東京都生活文化局）、『食

品添加物の実際知識第 3版および第 4版』（谷村顕雄著、東洋経済新報社）、

『アセスルファムカリウムの指定について』『スクラロースの指定につい

て』（厚生労働省行政情報）、『がんになる人 ならない人』（津金昌一郎著、

講談社）、『発がん物質事典』（泉邦彦著、合同出版）、『IARC Monographs 

evaluate consumption of red meat and processed meat』（WHO PRESS 

RELEASE No.240）、『Sugar-and Artificially Sweetened Beverages and 

the Risks of Incident Stroke and Dementia: A Prospective Cohort Study』

（Stroke　May 2017）などを参考にしています。
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ー
マ
ー
ト
）
／
香
り
豊
か
な
ふ
っ
く
ら
食
パ
ン（
ロ
ー
ソ
ン
）

し
ょ
う
ゆ
ラ
ー
メ
ン（
冷
凍
）

具
付
き 

ゆ
で
醤
油
ラ
ー
メ
ン（
セ
ブ
ン‒

イ
レ
ブ
ン
）
／
鶏
だ
し
香
る 

具
付
き
醤
油
ラ
ー

メ
ン（
ロ
ー
ソ
ン
）
／
お
母
さ
ん
食
堂 

コ
ク
旨
具
付
き
中
華
そ
ば（
フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト
）

ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ

北
海
道
男
爵
い
も
の
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
（
セ
ブ
ン‒

イ
レ
ブ
ン
）
／
黒
胡
椒
と
粒
マ
ス
タ
ー
ド

の
ベ
ー
コ
ン
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
（
セ
ブ
ン‒

イ
レ
ブ
ン
）
／
北
海
道
産
男
爵
い
も
の
ポ
テ
ト
サ

ラ
ダ（
ロ
ー
ソ
ン
）
／
北
海
道
産
じ
ゃ
が
い
も
の
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ（
フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト
）

コ
ン
ビ
ニ
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス

フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト
コ
レ
ク
シ
ョ
ン 

ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
絶
品
う
す
し
お
味
（
フ
ァ
ミ

リ
ー
マ
ー
ト
）
／
セ
ブ
ン
プ
レ
ミ
ア
ム 

ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
濃
厚
コ
ン
ソ
メ
味
（
セ
ブ
ン‒

イ
レ
ブ

ン
）
／
厚
切
り
ザ
ク
ッ
と
ポ
テ
ト
う
す
し
お
味
（
ロ
ー
ソ
ン
）
／
セ
ブ
ン
プ
レ
ミ
ア
ム 

ポ

テ
ト
チ
ッ
プ
ス
う
す
し
お
味
（
セ
ブ
ン‒

イ
レ
ブ
ン
）

イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
（
袋
め
ん
）

マ
ル
ち
ゃ
ん
正
麺 

旨
塩
味
／
サ
ッ
ポ
ロ
一
番 

み
そ
ラ
ー
メ
ン
／
チ
キ
ン
ラ
ー
メ

ン
／
明
星
中
華
三
昧 

赤
坂
榮
林
酸
辣
湯
麺

156

カ
ッ
プ
ラ
ー
メ
ン

マ
ル
ち
ゃ
ん
麺
づ
く
り
鶏
だ
し
塩
／
カ
ッ
プ
ヌ
ー
ド
ル
／
カ
ッ
プ
ヌ
ー
ド
ル 

シ
ー

フ
ー
ド
ヌ
ー
ド
ル
／
ス
ー
パ
ー
カ
ッ
プ
Ｍ
Ａ
Ｘ 

鶏
ガ
ラ
醤
油

160

レ
ト
ル
ト
カ
レ
ー

ボ
ン
カ
レ
ー
ゴ
ー
ル
ド 

甘
口
／
咖

屋
カ
レ
ー 

甘
口
／
丸
美
屋 

ポ
ケ
ッ
ト
モ

ン
ス
タ
ー
カ
レ
ー 

ポ
ー
ク
＆
コ
ー
ン
甘
口
／
銀
座
カ
リ
ー 

中
辛

164

パ
ス
タ
ソ
ー
ス

マ
・
マ
ー 

ト
マ
ト
の
果
肉
た
っ
ぷ
り
の
ミ
ー
ト
ソ
ー
ス
／
マ
・
マ
ー
リ
ッ
チ
セ
レ
ク

ト 

た
っ
ぷ
り
ベ
ー
コ
ン
の
カ
ル
ボ
ナ
ー
ラ
／
Ｓ
＆
Ｂ
ま
ぜ
る
だ
け
の
ス
パ
ゲ
ッ

テ
ィ
ソ
ー
ス
生
風
味
た
ら
こ
／
青
の
洞
窟 

ボ
ロ
ネ
ー
ゼ

168

麻
婆
豆
腐
の
素
・
麻
婆
茄
子
の
素

ク
ッ
ク
ド
ゥ 

四
川
式
麻
婆
豆
腐
用
／
丸
美
屋 

麻
婆
豆
腐
の
素 

甘
口
／
中
華

百
選 

マ
ボ
茄
子
合
わ
せ
味
噌
味
／
ク
ッ
ク
ド
ゥ 

麻
婆
茄
子
用

172

鍋
の
素

カ
ゴ
メ
甘
熟
ト
マ
ト
鍋
ス
ー
プ
／
子
ど
も
が
よ
ろ
こ
ぶ 

炒
め
玉
ね
ぎ
と
完
熟

ト
マ
ト
と
け
込
む
カ
レ
ー
鍋
つ
ゆ
／
〆
ま
で
美
味
し
い
寄
せ
鍋
つ
ゆ
／
プ
チ
ッ

と
鍋 

寄
せ
鍋

176180

炒
飯
・
ピ
ラ
フ

ニ
チ
レ
イ 

７
種
の
具
材
た
っ
ぷ
り
！
え
び
ピ
ラ
フ
／
ニ
チ
レ
イ 

具
材
た
っ
ぷ
り
！

五
目
炒
飯
／
味
の
素 

具
だ
く
さ
ん
エ
ビ
ピ
ラ
フ
／
ニ
チ
レ
イ 

本
格
炒
め
炒
飯

【
コ
ラ
ム
】
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
店
の
原
材
料
は
？

【
コ
ラ
ム
】
回
転
寿
司
チ
ェ
ー
ン
店
に
原
材
料
を
聞
い
て
み
た

イ
ン
ス
タ
ン
ト
・
レ
ト
ル
ト
食
品

食
品
添
加
物
に
つ
い
て
の
基
礎
を
知
ろ
う

お
わ
り
に



フ
ラ
イ
ド
チ
キ
ン
・
チ
キ
ン
ナ
ゲ
ッ
ト

N
ip
p
o
n
h
a
m

（
日
本
ハ
ム
） 

チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
骨
な
し
フ
ラ
イ
ド
チ
キ
ン
／
ス
パ
イ
シ
ー

ス
テ
ィ
ッ
ク
食
べ
や
す
い
骨
な
し
フ
ラ
イ
ド
チ
キ
ン
／N

ip
p
o
n
h
a
m

（
日
本
ハ
ム
） 

チ
キ

ン
ナ
ゲ
ッ
ト
／
と
ろ
〜
り
お
い
し
い
キ
リ
ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ
入
り
チ
キ
ン
ナ
ゲ
ッ
ト

コ
ン
ビ
ニ
食
品

冷
凍
食
品

魚
肉
ソ
ー
セ
ー
ジ

そ
れ
い
け
！
ア
ン
パ
ン
マ
ン 

お
魚
で
作
っ
た
お
や
つ
ソ
ー
セ
ー
ジ
／
ホ
モ
ソ
ー

セ
ー
ジ
／
フ
ィ
ッ
シ
ュ
ソ
ー
セ
ー
ジ
／
ニ
ッ
ス
イ
お
さ
か
な
の
ソ
ー
セ
ー
ジ

カ
レ
ー
ル
ゥ

Ｓ
＆
Ｂ
ゴ
ー
ル
デ
ン
カ
レ
ー
中
辛
／
こ
く
ま
ろ
カ
レ
ー
中
辛
／
プ
レ
ミ
ア
ム
熟

カ
レ
ー
中
辛
／
ジ
ャ
ワ
カ
レ
ー
中
辛

ふ
り
か
け

お
む
す
び
山 

青
菜
／
博
多
明
太
子
ふ
り
か
け
／
永
谷
園
の
お
茶
づ
け
海
苔

／
の
り
た
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ピ
エ
ト
ロ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ 

グ
リ
ー
ン 

和
風
し
ょ
う
ゆ
／
リ
ケ
ン
の
ノ
ン
オ
イ
ル 

青
じ
そ
／
キ
ユ
ー
ピ
ー 

シ
ー
ザ
ー
サ
ラ
ダ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
／
キ
ユ
ー
ピ
ー 

深
煎

り
ご
ま
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ソ
ー
ス

ブ
ル
ド
ッ
ク 

中
濃
ソ
ー
ス
／
オ
タ
フ
ク 

お
好
み
ソ
ー
ス
／
カ
ゴ
メ
ソ
ー
ス
ウ
ス

タ
ー
／
ブ
ル
ド
ッ
ク 

と
ん
か
つ
ソ
ー
ス

ス
ー
プ

ク
ノ
ー
ル
カ
ッ
プ
ス
ー
プ 

ポ
タ
ー
ジ
ュ
と
ろ
と
ろ
ク
リ
ー
ミ
ー
／
マ
ル
ち
ゃ
ん
ワ
ン

タ
ン
し
ょ
う
ゆ
味
／
じ
っ
く
り
コ
ト
コ
ト
こ
ん
が
り
パ
ン 

濃
厚
コ
ー
ン
ポ
タ
ー
ジ
ュ

／
ク
ノ
ー
ル
ス
ー
プ
Ｄ
Ｅ
Ｌ
Ｉ 

た
ら
こ
ク
リ
ー
ム
ス
ー
プ
パ
ス
タ
〈
豆
乳
仕
立
て
〉

焼
き
お
に
ぎ
り

ニ
ッ
ス
イ 

大
き
な
大
き
な
焼
き
お
に
ぎ
り
／
柿
安
監
修 

牛
し
ぐ
れ
煮
お
に

ぎ
り
／
ニ
チ
レ
イ 

焼
お
に
ぎ
り 

10
個
入
／
ニ
ッ
ス
イ 

焼
き
お
に
ぎ
り

184

パ
ス
タ

オ
ー
マ
イ
プ
レ
ミ
ア
ム 

海
の
幸
の
ペ
ス
カ
ト
ー
レ

／
オ
ー
マ
イ
プ
レ
ミ
ア
ム 

炭

焼
き
職
人
風
カ
ル
ボ
ナ
ー
ラ
／
日
清
も
ち
っ
と
生
パ
ス
タ 

き
ざ
み
海
苔
の

入
っ
た
明
太
子
ク
リ
ー
ム
／
マ
・
マ
ー 

大
盛
り
ス
パ
ゲ
テ
ィ
和
風
た
ら
こ

188

餃
子

大
阪
王
将 

羽
根
つ
き
餃
子
／
か
ら
だ
シ
フ
ト 

ふ
っ
く
ら
具
材
を
薄
皮
で
包

ん
だ
餃
子
／
味
の
素 
新
ギ
ョ
ー
ザ
／
大
阪
王
将 

ぷ
る
も
ち
水
餃
子

192

ハ
ン
バ
ー
グ

洋
食
亭
ハ
ン
バ
ー
グ 

デ
ミ
グ
ラ
ス
ソ
ー
ス
／
マ
ル
ハ
ニ
チ
ロ 

デ
ミ
た
ま
ハ
ン
バ
ー

グ
直
火
焼
／
ニ
チ
レ
イ 

ミ
ニ
ハ
ン
バ
ー
グ 

あ
ら
び
き
＆
ジ
ュ
ー
シ
ー
！
／
洋
食

亭
レ
ン
ジ
で
お
弁
当
ハ
ン
バ
ー
グ

196

か
ら
揚
げ

味
の
素 

ザ
★
か
ら
揚
げ
／
国
産
若
鶏
の
塩
か
ら
揚
げ
／
味
の
素 

や
わ
ら
か

若
鶏
か
ら
揚
げ
／
ニ
チ
レ
イ 

若
鶏
の
唐
揚
げ 

特
か
ら

200

揚
げ
物

ニ
チ
レ
イ 

衣
が
サ
ク
サ
ク
牛
肉
コ
ロ
ッ
ケ
／
ニ
チ
レ
イ 

さ
さ
み
チ
ー
ズ
フ
ラ
イ

／
ニ
ッ
ス
イ 

か
に
ク
リ
ー
ム
コ
ロ
ッ
ケ
／
味
の
素 

エ
ビ
寄
せ
フ
ラ
イ

204

ツ
ナ
マ
ヨ
お
に
ぎ
り

具
た
っ
ぷ
り 

ツ
ナ
マ
ヨ
ネ
ー
ズ（
セ
ブ
ン‒

イ
レ
ブ
ン
）／
お
に
ぎ
り
屋
シ
ー
チ
キ
ン
マ
ヨ
ネ
ー

ズ（
ロ
ー
ソ
ン
）／
シ
ー
チ
キ
ン
マ
ヨ
ネ
ー
ズ（
フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト
）／
ツ
ナ
マ
ヨ
ネ
ー
ズ（
ミ
ニ
ス
ト
ッ
プ
）

208

手
巻
寿
司

手
巻
寿
司 

納
豆（
フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト
）
／
手
巻
寿
司 

チ
ャ
ー
シ
ュ
ー
煮
玉
子（
フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト
）

／
手
巻
寿
司 

納
豆（
ロ
ー
ソ
ン
）
／
手
巻
寿
司 

低
温
発
酵
熟
成
納
豆
巻
（
セ
ブ
ン‒

イ
レ
ブ
ン
）

212

た
ま
ご
サ
ン
ド

な
な
た
ま
使
用
た
ま
ご
サ
ン
ド
（
セ
ブ
ン‒

イ
レ
ブ
ン
）
／
た
ま
ご
本
来
の
味
わ
い
た
ま

ご
サ
ン
ド（
フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト
）
／
た
ま
ご
の
コ
ク
広
が
る
た
ま
ご
（
ロ
ー
ソ
ン
）
／
た
ま
ご

サ
ン
ド（
デ
イ
リ
ー
ヤ
マ
ザ
キ
）

コ
ン
ビ
ニ
食
パ
ン

セ
ブ
ン
プ
レ
ミ
ア
ム 

ふ
ん
わ
り
食
感
の
セ
ブ
ン
ブ
レ
ッ
ド（
セ
ブ
ン‒

イ
レ
ブ
ン
）
／
し
っ
と

り
や
わ
ら
か
食
パ
ン（
フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト
）
／
香
り
豊
か
な
ふ
っ
く
ら
食
パ
ン（
ロ
ー
ソ
ン
）

220

し
ょ
う
ゆ
ラ
ー
メ
ン（
冷
凍
）

具
付
き 

ゆ
で
醤
油
ラ
ー
メ
ン（
セ
ブ
ン‒

イ
レ
ブ
ン
）
／
鶏
だ
し
香
る 

具
付
き
醤
油
ラ
ー

メ
ン（
ロ
ー
ソ
ン
）
／
お
母
さ
ん
食
堂 

コ
ク
旨
具
付
き
中
華
そ
ば（
フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト
）

224

ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ

北
海
道
男
爵
い
も
の
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
（
セ
ブ
ン‒

イ
レ
ブ
ン
）
／
黒
胡
椒
と
粒
マ
ス
タ
ー
ド

の
ベ
ー
コ
ン
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
（
セ
ブ
ン‒

イ
レ
ブ
ン
）
／
北
海
道
産
男
爵
い
も
の
ポ
テ
ト
サ

ラ
ダ（
ロ
ー
ソ
ン
）
／
北
海
道
産
じ
ゃ
が
い
も
の
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ（
フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト
）

228

コ
ン
ビ
ニ
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス

フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト
コ
レ
ク
シ
ョ
ン 

ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
絶
品
う
す
し
お
味
（
フ
ァ
ミ

リ
ー
マ
ー
ト
）
／
セ
ブ
ン
プ
レ
ミ
ア
ム 

ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
濃
厚
コ
ン
ソ
メ
味
（
セ
ブ
ン‒

イ
レ
ブ

ン
）
／
厚
切
り
ザ
ク
ッ
と
ポ
テ
ト
う
す
し
お
味
（
ロ
ー
ソ
ン
）
／
セ
ブ
ン
プ
レ
ミ
ア
ム 

ポ

テ
ト
チ
ッ
プ
ス
う
す
し
お
味
（
セ
ブ
ン‒

イ
レ
ブ
ン
）

232

イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
（
袋
め
ん
）

マ
ル
ち
ゃ
ん
正
麺 

旨
塩
味
／
サ
ッ
ポ
ロ
一
番 

み
そ
ラ
ー
メ
ン
／
チ
キ
ン
ラ
ー
メ

ン
／
明
星
中
華
三
昧 

赤
坂
榮
林
酸
辣
湯
麺

カ
ッ
プ
ラ
ー
メ
ン

マ
ル
ち
ゃ
ん
麺
づ
く
り
鶏
だ
し
塩
／
カ
ッ
プ
ヌ
ー
ド
ル
／
カ
ッ
プ
ヌ
ー
ド
ル 

シ
ー

フ
ー
ド
ヌ
ー
ド
ル
／
ス
ー
パ
ー
カ
ッ
プ
Ｍ
Ａ
Ｘ 

鶏
ガ
ラ
醤
油

レ
ト
ル
ト
カ
レ
ー

ボ
ン
カ
レ
ー
ゴ
ー
ル
ド 

甘
口
／
咖

屋
カ
レ
ー 

甘
口
／
丸
美
屋 

ポ
ケ
ッ
ト
モ

ン
ス
タ
ー
カ
レ
ー 

ポ
ー
ク
＆
コ
ー
ン
甘
口
／
銀
座
カ
リ
ー 

中
辛

パ
ス
タ
ソ
ー
ス

マ
・
マ
ー 

ト
マ
ト
の
果
肉
た
っ
ぷ
り
の
ミ
ー
ト
ソ
ー
ス
／
マ
・
マ
ー
リ
ッ
チ
セ
レ
ク

ト 

た
っ
ぷ
り
ベ
ー
コ
ン
の
カ
ル
ボ
ナ
ー
ラ
／
Ｓ
＆
Ｂ
ま
ぜ
る
だ
け
の
ス
パ
ゲ
ッ

テ
ィ
ソ
ー
ス
生
風
味
た
ら
こ
／
青
の
洞
窟 

ボ
ロ
ネ
ー
ゼ

麻
婆
豆
腐
の
素
・
麻
婆
茄
子
の
素

ク
ッ
ク
ド
ゥ 

四
川
式
麻
婆
豆
腐
用
／
丸
美
屋 

麻
婆
豆
腐
の
素 

甘
口
／
中
華

百
選 

マ
ボ
茄
子
合
わ
せ
味
噌
味
／
ク
ッ
ク
ド
ゥ 

麻
婆
茄
子
用

鍋
の
素

カ
ゴ
メ
甘
熟
ト
マ
ト
鍋
ス
ー
プ
／
子
ど
も
が
よ
ろ
こ
ぶ 

炒
め
玉
ね
ぎ
と
完
熟

ト
マ
ト
と
け
込
む
カ
レ
ー
鍋
つ
ゆ
／
〆
ま
で
美
味
し
い
寄
せ
鍋
つ
ゆ
／
プ
チ
ッ

と
鍋 

寄
せ
鍋

炒
飯
・
ピ
ラ
フ

ニ
チ
レ
イ 

７
種
の
具
材
た
っ
ぷ
り
！
え
び
ピ
ラ
フ
／
ニ
チ
レ
イ 

具
材
た
っ
ぷ
り
！

五
目
炒
飯
／
味
の
素 

具
だ
く
さ
ん
エ
ビ
ピ
ラ
フ
／
ニ
チ
レ
イ 

本
格
炒
め
炒
飯

216

【
コ
ラ
ム
】
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
店
の
原
材
料
は
？

【
コ
ラ
ム
】
回
転
寿
司
チ
ェ
ー
ン
店
に
原
材
料
を
聞
い
て
み
た

236240244

イ
ン
ス
タ
ン
ト
・
レ
ト
ル
ト
食
品

食
品
添
加
物
に
つ
い
て
の
基
礎
を
知
ろ
う

252

お
わ
り
に



お
菓

子

じゃがいも（国産）、植物油、乾燥じゃがいも、脱脂粉

乳、粉末植物油脂、乳等を主要原料とする食品、食塩、

乾燥にんじん、パセリ、こしょう／乳化剤（大豆を含む）、

調味料（アミノ酸等）、酸化防止剤（V.C）、香料

乳脂肪に乳化剤を

加えたもの、あるい

は乳脂肪の一部ま

たは全部を植物性

脂肪に置き換えたも

ので、食品に分類さ

れる

刺激的なにおいがして

安全性に不安を感じる

ものもあるが、添加量

が通常0.01％以下と

少なく、使用される品

目数が多いため、一括

名（用途を表す用途名

とほぼ同じ）表示が認

められている

乳化剤（水と油を混じ

りやすくする）は安全

なものが使われ、香

料は刺激的なにおい

ではない。調味料（ア

ミノ酸等）が使われ

ているので、食べ過

ぎには注意。

スナック菓子

カルビー　じゃがりこ　
サラダ（カルビー）

12



コーングリッツ（国内製造）、植物油、砂糖、粉末しょ

うゆ（小麦・大豆を含む）、香辛料、食塩、たんぱく加

水分解物（大豆を含む）、しょうゆだれ粉末（小麦・大

豆を含む）、香味油（小麦・大豆を含む）、オリゴ糖、ビー

フエキスパウダー／調味料（アミノ酸等）、香料（乳・小

麦・大豆・りんご由来）、酸味料、カラメル色素、甘味

料（アセスルファムK、ステビア、カン

ゾウ）、アナトー色素

自然界に存在しない化学合

成物質で、動物実験によっ

て肝臓にダメージをあたえた

り、リンパ球を減らしたりす

ることがわかっている

合成甘味料（人工甘味

料）のアセスルファム

Ｋが使われているが、

これは肝臓にダメージ

をあたえたり、免疫力

を低下させたりするお

それがある。そのため

食べてはいけない。

子どもが大好きなおやつだから

合成甘味料には気を付けて

コイケヤ　スコーン
やみつきバーベキュー
（湖池屋）

13



（江崎グリコ）

プリッツ　旨サラダ

香料は刺激的なにおいではない。加工デンプンはデンプンを原料につくられ

ていて、その他の添加物も危険性の高いものではないので、ギリギリＯＫ。

小麦粉（国内製造）、植物油脂、ショートニング、砂糖、乾燥ポテト、野菜ペースト・ブイヨン混合品、

イースト、小麦たんぱく、酒かす、食塩、モルトエキス、デキストリン、コンソメシーズニング、酵母エ

キス、こしょう／調味料（アミノ酸等）、加工デンプン、乳化剤、香料、酸味料、（一部に乳成分・小麦・

大豆を含む）

14

子
ど
も
た
ち
が
大
好
き
な
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
。「
う
ち
の
子
も
よ
く
食
べ
て
い

る
」
と
い
う
ご
家
庭
も
多
い
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
お
す
す
め
で
き
な
い
も
の

が
あ
り
ま
す
。
危
険
性
の
高
い
合
成
甘
味
料
（
人
工
甘
味
料
）
が
添
加
さ
れ
た

製
品
で
、﹇
コ
イ
ケ
ヤ

ス
コ
ー
ン

や
み
つ
き
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
﹈
も
そ
の
一

つ
。
ア
セ
ス
ル
フ
ァ
ム
Ｋ
（
カ
リ
ウ
ム
）
と
い
う
合
成
甘
味
料
が
添
加
さ
れ
て

い
る
の
で
、
子
ど
も
に
は
食
べ
さ
せ
な
い
方
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

ア
セ
ス
ル
フ
ァ
ム
Ｋ
は
、
自
然
界
に
存
在
し
な
い
化
学
合
成
物
質
で
、
砂
糖

の
約
２
０
０
倍
の
甘
味
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
使
用
が
認
め
ら
れ
た
の
は
２
０

０
０
年
の
こ
と
で
、
ま
だ
歴
史
が
浅
い
の
で
す
。
し
か
も
体
内
で
ま
っ
た
く
分

解
さ
れ
ず
に
吸
収
さ
れ
、
血
液
と
と
も
に
全
身
を
ぐ
る
ぐ
る
巡
り
ま
す
。
イ
ヌ

に
ア
セ
ス
ル
フ
ァ
ム
Ｋ
を
０
・
３
％
お
よ
び
３
％
含
む
え
さ
を
２
年
間
食
べ
さ

せ
た
実
験
で
は
、
０
・
３
％
群
で
免
疫
の
中
心
で
あ
る
リ
ン
パ
球
が
減
少
し
ま

ス
ナ
ッ
ク
菓
子



添加物は全部で３種類とスナック菓子の中では少ない。酸化防止剤のビタミ

ンＥは植物油や小麦胚芽などに含まれるもので、安全性に問題なし。

乾燥ポテト（遺伝子組換えでない）、植物油脂、食塩（美ら海育ち 15％）／加工澱粉、調味料（アミノ酸

等）、酸化防止剤（ビタミンＥ）

（東ハト）

トーハト　ポテコ　こだわりのうましお味
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し
た
。
さ
ら
に
３
％
群
で
は
Ｇ
Ｐ
Ｔ
（
肝
臓
障
害
の
際
に
増
え
る
）
の
増
加
お

よ
び
リ
ン
パ
球
の
減
少
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。
つ
ま
り
、
肝
臓
に
対
す
る
ダ

メ
ー
ジ
と
免
疫
力
の
低
下
が
心
配
さ
れ
る
の
で
す
。
ま
た
妊
娠
し
た
ネ
ズ
ミ
を

使
っ
た
実
験
で
は
、
胎
児
に
移
行
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

一
方
、﹇
カ
ル
ビ
ー

じ
ゃ
が
り
こ

サ
ラ
ダ
﹈
は
合
成
甘
味
料
不
使
用
。

乳
化
剤
に
つ
い
て
は
、
カ
ル
ビ
ー
に
よ
る
と
「
シ
ョ
糖
脂
肪
酸
エ
ス
テ
ル
、
グ

リ
セ
リ
ン
脂
肪
酸
エ
ス
テ
ル
、
植
物
レ
シ
チ
ン
を
使
っ
て
い
ま
す
」
。
い
ず
れ

も
安
全
性
の
高
い
も
の
で
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。
香
料
も
お
だ
や
か
な
に
お
い

で
、
刺
激
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

調
味
料
（
ア
ミ
ノ
酸
等
）
は
こ
ん
ぶ
の
う
ま
味
成
分
の
Ｌ
–
グ
ル
タ
ミ
ン
酸

Ｎ
ａ
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
を
メ
イ
ン
と
し
た
も
の
。
Ｌ
–
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
Ｎ
ａ
は

動
物
実
験
で
毒
性
は
認
め
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
た
だ
し
人
に
よ
っ
て
は
と
り
過

ぎ
る
と
顔
や
肩
、
腕
に
灼
熱
感
を
覚
え
た
り
、
動
悸
を
感
じ
た
り
す
る
こ
と
も
。

な
お
私
は
こ
の
製
品
を
よ
く
食
べ
て
い
ま
す
が
、
そ
う
い
う
症
状
に
な
っ
た
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。


