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男
女
別
で
は
「
実
行
で
き
て
い
な
い
」
は

男
性
に
多
く
、
20
代
が
70
％
、
30
代
は
60
％

で
す
。

　

理
由
の
大
勢
を
占
め
る
の
は
、
「
忙
し
く

て
時
間
が
な
い
」
「
食
費
を
安
く
す
る
こ
と

を
優
先
」
「
ど
う
気
を
付
け
て
い
い
の
か
わ

か
ら
な
い
」
で
す
。

　
「
気
に
し
て
い
る
」こ
と
と「
で
き
て
い
な

い
」こ
と
と
の
大
き
な
か
い
離
。若
年
層
に

お
け
る
食
の
乱
れ
は
言
わ
れ
て
久
し
く
、

２
０
０
５
年
に
は「
食
育
基
本
法
」が
制
定

さ
れ
て
い
ま
す
。従
来
か
ら
の
教
育
―
―
知

育
・
体
育
・
徳
育
に
加
え
て
、今
は
食
育
ま
で

も
が
学
校
で
教
え
る
課
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

規
則
正
し
く
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
、
腹
八
分

目
と
、
耳
に
タ
コ
が
で
き
る
ほ
ど
聞
い
て
い

る
こ
と
で
し
ょ
う
。
で
も
、
全
員
に
共
通
す

る
「
理
想
の
食
事
」
な
ど
あ
る
わ
け
も
な

く
、
「
こ
れ
さ
え
食
べ
て
い
れ
ば
」
と
い
っ

た
妙
手
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
、
一
般
的
に
無
理
の
な
い
と
こ
ろ

で
「
パ
ス
テ
ル
食
事
６
か
条
」
を
作
っ
て
み

ま
し
た
。
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「
食
」が
あ
な
た
の

 
体
を
つ
く
る

　

健
康
生
活
に
欠
か
せ
な
い
の
が
「
食
」
。

何
し
ろ
、
食
べ
た
も
の
で
し
か
あ
な
た
の
体

は
つ
く
ら
れ
な
い
の
で
す
か
ら
。
健
康
な
食

生
活
の
ヒ
ン
ト
を
探
し
て
み
ま
し
た
。

　

若
い
時
か
ら
食
生
活
は
健
康
の
要
で
す
。

　

し
か
し
実
際
多
く
の
人
は
、
ど
の
よ
う
な

食
生
活
を
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
参
考

に
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
は
２
０
１
０
年
８
月
～

２
０
１
１
年
２
月
東
京
農
政
事
務
所
が
、
東

京
都
内
で
実
施
し
た
食
に
関
す
る
催
し
で

と
っ
た
も
の
で
す
（
回
答
３
３
９
１
人
）
。

【
設
問
】
①
自
身
や
家
族
の
健
康
維
持
の
た

め
に
食
事
内
容
に
気
を
付
け
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
か
。②
ま
た
実
行
で
き
て
い
ま
す
か
。

【
答
え
】
全
体
で
は
97
％
が
気
を
付
け
た
い

と
思
い
、
70
％
が
実
行
。
年
齢
が
上
が
る
に

つ
れ
て
実
行
率
は
増
し
、
60
歳
以
上
で
は

83
％
が
実
行
し
て
い
る
と
回
答
。

　

一
方
、
20
～
50
代
で
は
98
％
が
気
を
付
け

た
い
と
食
へ
の
高
い
関
心
を
示
し
な
が
ら
、

「
思
っ
て
い
る
け
ど
実
行
で
き
て
い
な
い
」

人
が
40
％
～
53
％
と
、
半
数
以
上
で
す
。
 

食
が
大
事
、
わ
か
っ
て
い
る
け
ど
…
…

 

生
涯
の
元
気
を
つ
く
る
食
事
と
は
？

【
第
１
条
】１
日
３
食

　

体
が
１
秒
も
休
ま
ず
動
き
続
け
て
い
る

こ
と
を
考
え
れ
ば
、
で
き
る
だ
け
規
則
的

に
栄
養
補
給
す
る
の
が
い
い
こ
と
が
わ
か

り
ま
す
。
朝
食
抜
き
、
深
夜
食
、
極
端
な

ダ
イ
エ
ッ
ト
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

【
第
２
条
】バ
ラ
ン
ス
よ
く

　

ご
は
ん
を
中
心
に
、
肉
か
魚
＋
野
菜
の

お
か
ず
、
汁
を
用
意
す
れ
ば
栄
養
バ
ラ
ン

ス
は
自
然
に
と
と
の
い
ま
す
。
心
し
た
い

の
は
、
野
菜
は
火
を
通
し
た
も
の
を
肉
・

魚
の
３
倍
く
ら
い
食
べ
る
こ
と
。

　

野
菜
は
、活
性
酸
素
の
働
き
を
抑
え
る

体
の
サ
ビ
止
め
み
た
い
な
も
の
。若
さ
を

保
つ
ビ
タ
ミ
ン
類
を
た
く
さ
ん
含
ん
で
い

ま
す
。ま
た
、野
菜
の
食
物
繊
維
は
、体
内

に
蓄
積
さ
れ
る
添
加
物
を
体
外
に
排
出
す

る
デ
ト
ッ
ク
ス
効
果
も
期
待
さ
れ
ま
す
。

【
第
３
条
】
腹
八
分
目

　

カ
ロ
リ
ー
の
摂
取
量
は
性
別
や
活
動
量

で
異
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
年
齢
に
よ
っ

て
変
化
す
る
こ
と
を
お
忘
れ
な
く
！

　

年
を
取
る
に
従
い
体
内
の
基
礎
代
謝
量

は
減
り
ま
す
。意
外
と
気
づ
き
に
く
い
の
が

体
の
変
わ
り
目
時
。基
礎
代
謝
量
が
減
っ
て

き
た
の
に
食
事
量
が
そ
の
ま
ま
だ
と
、「
あ

れ
～
」と
い
う
感
じ
で
太
っ
て
き
ま
す
。

　

大
ま
か
な
目
安
で
す
が
、
女
性
は
７
の

倍
数
、
男
性
は
８
の
倍
数
の
年
齢
で
食
事

内
容
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
と
よ
い
と
言
わ
れ

ま
す
。
心
当
た
り
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

「甘い表示」にご注意！
コンビニや自販機で簡単に手に入るペットボトルなどの飲料
類。とくに若い世代はつい買ってしまい、日に何本も飲む人
も多いのではないでしょうか。しかしこのカロリー表示、要
注意！「ノンカロリー」や「ダイエット」などと書いてあると、
カロリーや糖分がゼロで体にいいと思いがちですが、法律で
は以下のように定められています。

100㎖中５kcal未満の飲料に使える表示
無・ゼロ・レス・ノン

100㎖中20kcal未満の
飲料に使える表示
低・ひかえめ・小・ライト・
ダイエット・オフ

つまり、「カロリーオフ」と書かれたあ
る飲料が１００㎖換算19キロカロリー
だとすると、約５００㎖のペットボトルに
して95キロカロリーにもなるというこ
と。ましてや何本も飲めば……！表示の
からくりに注意しましょう。

パ
ス
テ
ル
食
事
6
か
条


