
　

毎
日
の
ラ
ン
チ
や
夜
食
に
大

活
躍
の
イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ

ン
。
ホ
ッ
と
な
ご
め
る
味
が
た

ま
ら
な
い
よ
ね
。
シ
テ
ィ
読
者

の
重
見
直
子
さ
ん
（
28
歳
／
ソ

フ
ト
ウ
エ
ア
）、
前
田
奈
穂
さ

ん（
27
歳
／
商
社
）も
イ
ン
ス
タ

ン
ト
ラ
ー
メ
ン
が
大
好
き
。
で

も
、
カ
ロ
リ
ー
や
添
加
物
に
つ

い
て
、
と
き
ど
き
疑
問
を
持
つ

こ
と
が
あ
る
の
だ
そ
う
。
そ
こ

で
日
ご
ろ
の
疑
問
を
、
日
本
即

席
食
品
工
業
協
会
専
務
理
事
の

任
田（
と
う
だ
）耕
一
さ
ん
に
聞

き
ま
し
た
。

　
「
な
ん
と
な
く
の
イ
メ
ー
ジ

で
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン

に
対
し
て
誤
解
を
持
っ
て
い
る

人
も
い
る
よ
う
で
す
が
、
ま
ず

は
、
正
し
い
知
識
を
持
っ
て
ほ

し
い
で
す
ね
」
と
任
田
さ
ん
。

　

ま
た
、「
私
た
ち
の
協
会
に

加
盟
し
て
い
る
企
業
の
Ｊ
Ａ
Ｓ

マ
ー
ク
の
つ
い
て
い
る
製
品

は
、
厳
し
い
品
質
基
準
や
表
示

基
準
に
合
格
し
た
も
の
な
ん
で

す
よ
」
と
聞
い
て
２
人
も
ホ
ッ

と
し
た
様
子
。
み
ん
な
も
正
し

い
知
識
を
持
っ
て
、
お
い
し
く

食
べ
て
ね
。

正しい情報を知ったら、ますますおいしくなった気がするね 
インスタントラーメンに対してさらに理解を深めて、もっと大好きになったという２人。栄養バランスを考え、
野菜サラダをプラスしたランチを「いただきまーす」

日本即席食品工業協会

　忙しい私たちの食生活には欠かせ
ないカップめんや袋めん。よく食べ
ているけれど原材料など知らないこ
とがいっぱいだと思わない？　そこ
でシティ読者が気になるカロリーや、
食品添加物など、インスタントラー
メンの正しい知識を得るために日本
即席食品工業協会に取材しました。

カップめん、袋めんのウワサや疑問についてシティ読者が取材しました

● JASの基準は厳しいよ ●
JASマークを確認しよう

　日本即席食品工業協会に登録しているインスタントラーメンの包装に
は、印刷されているJASマーク。これは農林水産大臣が定めた「JAS規格」
（日本農林規格）と表示基準を満たした食品や林産物にのみ、つけられるも
のです。表示については品質表示基準に基づき表示されています。厳しい
品質基準、表示基準に合格した製品であることの証しです。

JASマークを
商品選びの参
考にしてね

社団法人 日本即席食品工業協会
http://www.instantramen.or.jp

ホ
ン
ト
は
ど
う
な
の
？

イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
を
正
し
く
知
ろ
う

組み合わせでランチパワーアップ
　バランスよく食べるには、インスタントラーメンに足りない栄養素を補ってくれる野
菜サラダを一緒にするのがベター。さらに、カルシウムが強化されたラーメンにヨー
グルトをプラスすればカルシウム量もバッチリです。また、お湯の代わりに、温めた牛
乳や豆乳を使えばさらに栄養価がアップ。味わいにもコクが出て、いつものラーメンも
違った楽しみ方ができます。塩分が気になる人はラーメンの包装に表示されている「ナ
トリウム」の数字に2.54をかけてみて。これが塩分量になるので、参考にしてみてね。

栄養
バランス
OK

ハムサラダ

カルシウム
441mg

飲むヨーグルト（カルシウム
200mgの製品の場合）

＝＋

＝＋

かつお節、煮干、昆布、タマネギ、
シイタケ、豚骨、鶏ガラなど

写真右から、日本即席食品工業協会の任田耕一さん、シティ読者の重見直子さん、前田奈穂さん

思っていたよりカロリーは低めだね

表示をしっかりチェック！　意外にカロリーは低めですよ

※「最新　目で見るカロリーハンドブック」（主婦の友社刊）より抜粋

主なメニューのエネルギー（例）

安全性が確認された食品添加物のみを使っています

【インスタントめんに使われる主な食品添加物】
◆かんすい 
　豆腐に使うにがりのような役
割でラーメンには必須のもの。使
うとめんにコシが出るので、街
のラーメン屋さんのめんや市販
の生めんにも添加されています。

◆増粘多糖類 
　めんをなめらかにするために
使われるもの。原料は海そうや
豆、りんご、かんきつ類など天然
由来のものばかり。

◆酸化防止剤 
　油で揚げためんの酸化を防ぐために必
要なもの。この正体は「ビタミンＥ」で、
大豆から作られているものがほとんど。

◆着色料 
　きんとんにも使われる「くちなし」、プ
リンの上にかかっている「カラメル色素」
（砂糖を焦がしたもの）など、ほかでもな
じみのある天然のものだけを使用してい
るのだそう。

海そう、リンゴ、かんきつ類

スープには天然素材がいっぱいだね

自然の恵みたっぷりだからおいしいんですよ

【粉末スープの材料は】
◆だし 
　鶏がら、豚骨、かつお節、さば節、
煮干、昆布、シイタケ、野菜類、果実
などをじっくり煮込み、乾燥させて使
用しているそう。

◆香辛料
　コショウ、オールスパイス、ローリエ、ショウガ、ニンニク、唐辛子など、家庭
でもおなじみのものを使用。

◆調味料
　しょうゆ、みそ、塩など。表示にあ
る「アミノ酸」は、さとうきびから作ら
れたうま味調味料のこと。

“添加物”ってこうだったのか

「インスタントラーメン
ほっとクイズ」実施中！

　日本即席食品工業協会では、クイズに答えて
iＰod miniが10人に、100人にインスタントラ
ーメン1箱が抽選で当たる、「インスタントラー
メンほっとクイズ」を実施中です。下記の携帯
WEBサイトのアドレス、QRコードからチャレン
ジしてね。

携帯WEBサイトアドレス
http://instantramen.jp/　

締め切り　２月23日(水)まで
※発表は商品の発送をもって代えます

バーコード対応機種で読み
取れば応募サイトにジャン
プ※一部の機種ではQRコ
ードが読み取れない場合が
あります

　まず、前田さんから。「なんとなくイン
スタントラーメンはカロリーが高いとい
うイメージがあるのですが？」という質問
が。「JASマークのついたインスタントめ
んには、必ずエネルギー量（カロリー）が
表示されています。標準的なカップめん
や袋めんの１食あたりのカロリーはほと

んど“300～500kcal”程度なんです。ま
た、厚生労働省が出している“日本人の食
事摂取基準（2005年版）”によると、20代
事務職の女性の推定エネルギー必要量は、
一日2050kcal。例えば、１食365kcalの
カップめんならその約18％程度で、それ
ほど高いといえないのでは」と任田さん。

　重見さんの疑問は「インスタントラーメンに
は添加物が入っているのですが、どんな添加
物が使用されているの？」ということ。「JAS
マークのついたインスタントめんは、安全性と
有効性が厚生労働大臣に認められた食品添加物

だけを使っています。合成着色料や合成保存
料は不使用なんですよ」（任田さん）。「そんな
に心配することはなかったんですね」と重見さ
んもにっこり。

　「粉末スープって化学薬品で
作られているのかと思っていた」
という２人。「粉末状という見た
目でそう思われがちですが、粉
末スープは、だしや調味料を乾
燥させたものなんですよ。イン

スタントコーヒーがコーヒー抽
出液からできるのと原理は同じ。
スープもほとんどが天然由来の
成分です」と任田さんから説明を
受けて納得です。

カルシウム
食品なんだね

JASマークのついた製品の多くは
カルシウムが強化されています
　「JASマークのついたインス
タントラーメンの多くは、カルシ
ウムが強化されています。さら
にカップめんではビタミンB1、
B２が強化されているものも多
いんですよ」と意外な事実を任田

さんに教えてもらった２人。「ラ
ーメンでカルシウムやビタミン
が取れるなんて驚き！」（重見さ
ん)、「これからは表示をちゃん
とチェックしたいね」（前田さん）

とんかつ定食 1260kcal

ポークカレー  1020kcal

ぶりの照り焼き定食 860kcal

オムライス 860kcal

炒飯 740kcal

スパゲッティ(ナポリタン) 710kcal

（カルシウム241mgの製品の場合）


