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84 85食物アレルギーの子どものための　食事の基礎知識

1 . 食事療法の基本

　食物アレルギーを発症しやすい乳幼児期は成長期でもあるため、食事療法を
進めるに当たっては、栄養面とQOL（生活の質）への配慮は欠かせません。
その前提となるのが、正しいアレルゲン診断に基づく必要最小限の除去です。

食事療法の基本
❶正しいアレルゲン診断＊2に基づいた必要最小限の除去にしましょう
食事療法の前提は、原因食物を用いないで調理する「アレルゲン除去食」ですが、その除去は必
要最小限にすることが基本です。

❷アレルゲン除去によって不足する栄養素をきちんと補いましょう
「アレルゲン除去食」のために不足する栄養素をほかの食品で補ったり、原因食物の低アレルゲン
化や低アレルゲン化食品を利用したりすることで、豊かな食生活が可能です。

❸原因食物の除去がいつまで必要か医師に確認し、定期的に見直しましょう
成長に伴う耐性の獲得（▶P.86）を踏まえ、適切な時期に除去解除していくために、定期的に医師
に相談しましょう。

❹ 誤食を起こさないよう注意しましょう
食物アレルギーに対する家族の理解と正しい対処が大切です。また、保育所、幼稚園・学校での
アレルギー対応への協力、生活管理指導表を通した情報共有や、加工食品のアレルギー表示に注
意しましょう。

　「アレルゲン除去食」によって不足する栄養素が出てくるため、その分をほか
の食品で代替する必要があります。また、原因食物であっても調理によって低
アレルゲン化を図ったり、低アレルゲン化された食品を使ったりすることによっ
て、栄養面にも配慮した豊かな食生活を送ることができます。

◆ほかの食品による代替
   ほかの食品による代替のしやすさは、原因食物によって異なります。
　例えば牛乳除去でカルシウムを補う場合は、カルシウムを豊富に含む食
品を意識してとる必要があります。一方、小麦除去の場合のように、種々
の食品での代替をとくに考える必要のない（小麦は主食を米飯にするだけでよい）食物
もあります。原因食物の代替について詳しくは「原因食物別 除去のポイン
ト」（▶P.90）をご覧ください。
　正しいアレルゲン診断に基づく必要最小限の除去と適切な代替を行い、
できるだけ多彩な食事をとることは、食物アレルギー児の栄養面だけでな
く、QOLや食育の面からも、非常に重要なことといえます。

◆調理による低アレルゲン化
　食品によっては、加熱調理によってアレルゲン性が低下するものもあり
ます。とくに鶏卵は加熱することによりアレルゲン性が低下します。牛乳や
小麦のアレルゲンは、加熱による影響をあまり受けません（▶P.90～92）。

◆低アレルゲン化食品の利用
　牛乳アレルギー児には、牛乳中のアレルゲンであるカゼインや乳清由来タ
ンパク質を、加水分解したり除去したりしてつくられた牛乳アレルゲン除去
調製乳（牛乳アレルギー用ミルク）や、大豆乳が利用できます（▶P.91）。

P.25
ガイド

＊1 食事療法について詳しくは、ガイドブック第3章「食事療法」をご参照ください。

　食事療法＊1は、食物アレルギーの症状が出ないようにする治療の中でもっとも中心的なものです。
ここでは、日々の食事づくりに深く関係する食事療法について解説していきます。
　まず、食事療法の基本は、以下の4点にまとめられます。

P.43
ガイド＊2 正しいアレルゲン診断について詳しくは、ガイドブック第4章「病態と診断」をご参照ください。

◆症状が出る食物だけを除去する
　食事療法で除去しなければならないのは、あくまでも「食べるとアレル
ギー症状が出る」食物だけです。
　症状が出たかどうか疑わしい、あるいは血液検査や皮膚試験で陽性だっ
たという理由だけで、その食物を完全に除去する必要がない場合もありま
す（アレルギー反応の出やすさを見る血液検査・皮膚試験では、実際に症状が出るかどうかは正確にはわ
かりません。陽性でも症状が出ないことがあります）。

◆原因食物でも“食べられる範囲”までは食べる
　症状が出る原因食物であっても、加熱・加工によって症状なく食べられ
るものや、少量なら食べられることもあります。
　そして、こうした“食べられる範囲”は、多くの場合、成長とともに広がっ
ていきます。ただ、その範囲を保護者の自己判断で決めてはいけません。
家庭で食べている加工食品や料理を詳しく医師に伝えて、評価してもらい
ましょう。正確に判断するためには食物経口負荷試験（▶P.86）が必要で
す。

　そのほか、発酵や高温高圧加工など製造過程によって低アレルゲン化した食
品は、食べられる場合があります。
　また、食べられる量を経口負荷試験で見極めて、それを超えない範囲で食
べられることもあります。定期的に通院し、医師や栄養士の指導を受けましょ
う。

必要最小限の除去の考え方

基本❶
正しい
アレルゲン診断に基づいた
必要最小限の除去に
しましょう

基本❷
アレルゲン除去によって
不足する栄養素を
きちんと補いましょう
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86 87食物アレルギーの子どものための　食事の基礎知識

　原因食物を除去した状態に慣れると、いつまでも保護者の判断で除去を続け
がちですが、成長に伴い免疫の働きが発達し、原因食物だったものでも症状を
起こさずに食べられる量が増える、あるいは普通に食べられるようになることも
あります（これを耐性の獲得といいます）。そこで定期的に医師の指導を受け、
除去解除、あるいは症状を起こさずに食べられる量を決定する食物経口負荷試
験を受けることが望まれます。

食物経口負荷試験は、食物アレルギーや経口負荷試験に精通し
経験がある医師の下で行われる試験です。

また医師の判断により以下のような場合に実施されます。
耐性の獲得が期待されるとき1

　症状が消えたり、軽くなった場合に、「耐性が獲得できているかを確かめ
るため」に実施します。食事の記録から原因食物をとっていることが後から
わかったり、間違って食べて症状が出なかったりしたときも、同じ理由で実
施します。

安全に食べることができる範囲を決定するとき2
　原因食物について、「同年代の子が食べている量（普通量）をとること
ができるかどうか」を確認するのが、負荷試験の本来の目的です。
　しかし、普通量よりも少ない量でも食べられる量（安全量）を決定する
ために行うこともあります。

除去の必要性を再確認する必要があるとき3
　入園、入学で集団生活に入る前に、除去を続ける必要性や、食べられる
量を決定するために、負荷試験を行うことがあります。
　食事療法を継続している途中で、症状が悪化したり再燃したりしたとき
は、除去しているアレルゲン以外の食品が原因となっていることがありま
す。この場合も原因を明らかにするため、実施されることもあります。

【解説】 加工食品のアレルギー表示の読み方

■ 家族の理解と協力が必要
　誤食がもっとも起こりやすいのが、家庭での食事です。誤食を防ぐためには、
家族の理解と協力が必要です。

■ 保育所、幼稚園・学校との情報共有＊3
　保育所と幼稚園・学校に向けては、食物アレルギーを含めたアレルギー疾患
に対する取り組みを示したガイドラインが発行されています。ガイドラインでは、
医師の診断に基づく「生活管理指導表」の運用と、食物アレルギー児への適切
な給食対応が求められています。
　食物アレルギー児の保護者の方々は、子どもの入園・入学の際、生活管理
指導表を提出することをはじめ、保育所および幼稚園・学校と情報共有してい
くことが重要です。

■ 加工食品購入の際は、必ずアレルギー表示のチェックを
　加工食品により食物アレルギー症状を起こす事故を防ぐため、市販されてい
る加工食品には、原材料として使用したアレルゲンを表示することが定められて
います。
　家庭で安全な除去食をつくるうえで、加工食品を購入する際、このアレルギー
表示をチェックすることが欠かせません。次ページ以降の【解説】で、その読み
方を示しましたので、ぜひ覚えておいてください。

P.53
ガイド

＊3 保育所、幼稚園・学校との情
報共有について詳しくは、ガ
イドブック第5章「学校・保
育所などにおける食物アレル
ギー対応」をご参照ください。

基本❸
原因食物の除去が
いつまで必要か
医師に確認し、
定期的に見直しましょう

基本❹
誤食を起こさないよう
注意しましょう

　飲食店（レストラン、ファーストフード店など）、量り売りのお総菜、店内で調理する（加熱も含む）
お弁当やパンなどは店頭で直接原材料を確認することが可能という理由でアレルゲンの食品表示制度
の対象外です。
　食品衛生法に基づく旧ルールでは、包装面積がおおむね30㎠以下の小さな商品には、アレルギー
表示の義務はありませんでしたが、食品表示法では、包装面積30㎠以下のものも含めて、すべての
容器包装された加工食品に対してアレルギー表示が義務付けられました。

表示の対象は、あらかじめ容器包装されているもの、缶やビンに詰められた加工食品
です。

Point

2

　表示義務があるのは加工食品中のアレルゲンのタンパク質濃度が数μg/g以上のものに限られます。
　加工食品中のアレルゲン濃度が、表示義務濃度以下であっても、1食分を摂取すると症状が誘発さ
れることがあります。

表示の義務はアレルゲンのタンパク質濃度を基準に定められています。Point

3

　あらかじめ箱や袋で包装されたり、缶やビンに詰められている加工食品には、原材料として使用し
た特定原材料を表示することが、食品表示法で定められています。ここでは、その読み方として3つ
のポイントを示します。

表示の義務があるもの（特定原材料7品目）
卵、乳、小麦、そば、落花生（ピーナッツ）、えび、かに

表示が推奨されているもの（特定原材料に準ずるもの21品目）

アーモンド、あわび、いか、いくら、オレンジ、カシューナッツ、
キウイフルーツ、牛肉、くるみ、ごま、さけ、さば、
ゼラチン、大豆、鶏肉、バナナ、豚肉、まつたけ、

もも、やまいも、りんご
義務ではないため、表示されない場合がある。

　食物アレルギーの頻度が高かったり重い症状が出やすい7品目（特定原材料）は、表示義務があり
ます。義務ではないものの、表示が推奨されている21品目（特定原材料に準ずるもの）もあります。
　特定原材料は、使用されている場合には必ず表示されますが、特定原材料に準ずるものは表示され
ない場合があるので、注意が必要です。

Point

1

食物アレルギーの頻度が高かったり、重い症状が出やすいため表示義務がある。

表示の義務があるアレルゲン（特定原材料）、表示が推奨されているアレルゲン（特定
原材料に準ずるもの）があります
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　食品表示には、個々の原材料ごとにアレルゲンを表示する「個別表示」と、アレルゲンをまとめて
一括で表示する「一括表示」があります（原材料名は重量の多い順に表示されます）。

ご飯、野菜かき揚げ（小麦、卵を含む）、鶏唐揚げ（小麦、
大豆を含む）、煮物（里芋、人参、ごぼう、その他）、焼鮭、
スパゲッティ（小麦、卵を含む）、エビフライ（小麦、卵を含
む）、ポテトサラダ（卵を含む）、メンチカツ（牛肉、大豆、小
麦、卵を含む）、大根刻み漬け、調味料（アミノ酸等）

pH調整剤、グリシン、着色料（カラメル、カロチノイド、赤
102、赤色106、紅花黄）、香料、膨張剤、甘味料（甘草）、
保存料（ソルビン酸K）

原則は「個別表示」ですが、含まれているすべてのアレルゲンをまとめて表示する
「一括表示」も認められています。

例えば、「卵」→「たまご」、「落花生」→「ピーナッツ」のように、異なった表記でも特定原材料と同一
であることが理解できる場合には、別の名称で表記することが認められています（代替表記）。
　また、「卵」→「厚焼玉子」、「落花生」→「ピーナッツバター」など、特定原材料名または代替表記を
含み、これらを用いた食品であると理解できる場合には、別の名称で表記することが認められています
（拡大表記）。

「加工食品の食物アレルギー表示ハンドブック」（消費者庁　令和３年３月作成）より一部改変して引用

代替表記：表記方法や言葉が違うが、
特定原材料と同一であるということが理解
できる表記（下表に掲載されたものに限定）

拡大表記：特定原材料名または代替表記を含んでい
るため、これらを用いた食品であると理解できる表
記例（下表に掲載されているのは例示）

アレルギー表示対象品目名が別の名称で表示されることがありますPoint

4

卵

乳

小麦

えび

かに

そば

落花生

玉子、たまご、タマゴ、エッグ、鶏卵、
あひる卵、うずら卵

ミルク、バター、バターオイル、チーズ、
アイスクリーム

こむぎ、コムギ

海老、エビ

蟹、カニ

ソバ

ピーナッツ

厚焼玉子、ハムエッグ

アイスミルク、ガーリックバター、プロセスチーズ、乳糖、
乳たんぱく、生乳、牛乳、濃縮乳、加糖れん乳、調製粉乳

小麦粉、こむぎ胚芽

上海がに、カニシューマイ、マツバガニ

ピーナッツバター、ピーナッツクリーム

えび天ぷら、サクラエビ

そばがき、そば粉

Point

5

個別表示の場合
●市販のお弁当の例

原
材
料
名

添
加
物

ご飯、野菜かき揚げ、鶏唐揚げ、煮物（里芋、人参、ごぼう、
その他）、焼鮭、スパゲッティ、エビフライ、ポテトサラダ、
メンチカツ、大根刻み漬け、調味料（アミノ酸等）（一部に
小麦、卵、大豆、牛肉を含む）※

pH調整剤、グリシン、着色料（カラメル、カロチノイド、赤
102、赤色106、紅花黄）、香料、膨張剤、甘味料（甘草）、
保存料（ソルビン酸K）

※表示欄にアレルゲンと分かる原材料名が記載されていても、一括表示さ
れる場合は、含まれるアレルゲンがすべて列記されます。
※一括表示のアレルギー物質が最後に表示されているからといって、個別
表示に比べて含有量が少ないわけではありません。

一括表示の場合

原
材
料
名

添
加
物

省略されない場合
●ポテトチップスの例

ばれいしょ（国産）、植物油、食塩、砂糖、香辛
料、ぶどう糖、たんぱく加水分解物（大豆を含
む）、チキンエキスパウダー、でん粉、粉末しょ
うゆ（大豆・小麦を含む）、オニオンエキスパウ
ダー、香味油（大豆・小麦を含む）、調味料（ア
ミノ酸等）

香料（大豆・小麦・りんご由来）、パプリカ色素
（大豆由来）、甘味料（ステビア）、酸味料、香辛
料抽出物

原
材
料
名

添
加
物

省略された場合

ばれいしょ（国産）、植物油、食塩、砂糖、香辛
料、ぶどう糖、たんぱく加水分解物（大豆を含
む）、チキンエキスパウダー、でん粉、粉末しょ
うゆ（小麦を含む）、オニオンエキスパウダー、
香味油、調味料（アミノ酸等）

香料（りんご由来）、パプリカ色素、甘味料（ス
テビア）、酸味料、香辛料抽出物

原
材
料
名

添
加
物

どの原材料に、何のアレルゲンが含まれているのか、
確認することができます。

どの原材料に、何のアレルゲンが含まれているのか、
わかりません。

表示が省略された場合には、アレルゲン
が含まれている原材料が複数あっても、
確認することができません。

●飲食店（ファストフード、レストラン等）、総菜や店頭で調理されている弁当、パン店のパンなどには
　 食品表示のルールがないので、表示があっても注意が必要です
　食品表示法の対象となっているのは、容器包装された加工食品等のみです。飲食店や総菜店などで
アレルギー表示があっても食品表示法に基づいたものではなく、そのアレルギー対応はアレルゲンの混
入防止などにおいて厳密に管理されているわけではないので、注意が必要です。少量の混入でも症状
が出る重症の場合は、外食や購入を避けたほうがよいでしょう。

●原材料表示欄外の表示について
原材料表示欄外にも、アレルギーに関する表示が記載されていることもありますが、食品メーカーの
任意であり義務ではありません。そのため、同じような状況で生産されていても、表示している製品と
していない製品があることに注意してください。また、詳しくはメーカーに直接、問い合わせましょう。

アレルギー表示 ここにも注意！

WEB添加物について、また食品表示の専門用語など詳しくは▶

消費者庁HP「食物アレルギー表示に関する情報
https://www.caa.go.jp/policies/policy/food_labeling/food_sanitation/allergy/

Point

1

本商品に含まれているアレルギー物質
（特定原材料等28品目中）

卵・乳・小麦・大豆

例1 対象アレルゲンを明示する文言
　特定原材料に準ずるもの21品目には表示義務がないため（P.87　　 )、原材料表示欄に表示されて
いない場合、「実際に使用されていない」のか「使用されていても表示されていない」のか、判断で
きません。
　こうした事態を避けるため、「どのアレルゲンを表示対象としているか」を明示する文言が、原材料
表示の近くに掲載されていることがあります。「この食品は28品目の
アレルゲンを対象範囲としています」「アレルゲンは義務7品目を対
象範囲としています」「アレルゲン（28品目対象）」といったものです。

例2 注意喚起
製造過程や原材料の採取の際にアレルゲンが混入する可能性がある場合、「本製品工場では○○を
含む製品を製造しています」「本製品で使用している●●は、○○が混ざる漁法で採取しています」（い
ずれも○○は特定原材料の名称）といった文言が掲載されている場合があります。

例）

青で示した大豆や小麦は、
複数回出てくるため（左）、
二度目以降は、省略さ
れています（右）。

　個別表示でも、一度記載したアレルゲンがほかの原材料にも含まれている場合、二度目以降の記載
は省略が認められています。

ただし、個別表示でも「省略」に注意しましょう
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5

個別表示の場合
●市販のお弁当の例

原
材
料
名

添
加
物
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原
材
料
名

添
加
物
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材
料
名

添
加
物
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材
料
名

添
加
物
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1
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牛乳
●タンパク質は、他の食品で補うことができますが、カルシウム源の代替が必要です。とくに乳
児では、アレルギー用ミルクの摂取が必要です。

アレルギー用ミルクは、分子量を小さくすることにより生体内でアレルゲン性を示さないよう
にしたもので、加水分解乳とアミノ酸乳があります（下表）。
　それぞれのミルクの抗原性や味には差があるので、どのミルクを使用するのかは医師とよく
相談してください。

除去方法と栄養面の補い方1
カルシウム不足に注意が必要です。

●牛乳タンパク質の80％を占めるカゼインが主要アレルゲンであり、加熱にも安定であるためです。

●マフィンやパンに含まれる牛乳なら無症状で食べられることがあります。これは小麦と混ぜて高
温で加熱すると牛乳のアレルゲン性が低下するためです。これらの食品を食べられても、その
中に含まれる同量の牛乳をそのまま飲むと症状を起こすことがあるのはこのせいです。また、牛
乳アレルギーの重症者は、マフィンやパンの牛乳でも症状が出ることがあるので注意してくださ
い。

調理によって受ける変化2
牛乳は加熱してもほとんどアレルゲン性が低下しません。

●「乳」のアレルギー表示は「○○（乳成分を含む）」と表示されることがあり、添加物の場合に
は｢○○（乳由来）｣と表記されます。

●ホエイパウダー、カゼインナトリウムなど「乳」という文字が含まれないものでも、牛乳が含ま
れているものがあります。その場合（乳成分を含む）（乳由来）の表示を確認しましょう。

加工食品を用いるときの注意3
牛乳アレルゲンに関する、加工食品のアレルギー表示の見落としによる誤食が
多いので、正しく理解しておきましょう。

◆アレルギー用ミルク（特定用途食品・ミルクアレルゲン除去食品）

2 . 原因食物別 除去のポイント

鶏卵

主な原因食物別の除去のポイントを示します。
　原因食物となることが多い鶏卵、牛乳、小麦については、

●家庭では、鶏卵を使用せずに調理することができます。

●給食では、鶏卵を衣やつなぎには使用しない工夫や、馬鈴薯（じゃがいも）でんぷんを使用する
などの工夫をすると、みんなが同じものを食べられるようになり、誤食の心配がなくなります。

●卵黄のみであれば使用可能なこともあります。

●鶏卵はタンパク質を構成するアミノ酸のバランスが理想的な食物ですが、鶏卵を除去しても、
魚、肉類、大豆製品などを組み合わせて食べれば、栄養面の問題はありません。

除去方法と栄養面の補い方1
鶏卵を使用せずに調理することは容易です。

●ただし、調理方法によってアレルゲン性が異なります。ゆで卵1個を摂取できても、炒り卵や卵
ボーロで症状を起こす人がいます。これは、加熱による低アレルゲン化の起こり方が調理方法
により異なるからです。医師から、しっかりと指導を受けましょう。

調理により受ける変化2
鶏卵は加熱調理によりアレルゲン性が低下します。

加工食品を用いるときの注意3
鶏卵は、多くの加工食品に使われているので、アレルギー表示を確認しましょう。

除去方法（食材として用いないで調理する方法）と栄養面の補い方1

調理により受ける変化2

加工食品を用いるときの注意3

について詳しく解説します。

鶏卵50g中のタンパク質5.7g（アミノ酸組成による）代替の目安

●卵殻カルシウム：未焼成のものが使われている場
合には、表示義務濃度を少し上まわる程度の鶏卵タ
ンパク質が検出されますので原材料として表示され
ます。小さなお菓子類であれば総含有量が少ない
ので摂取可能な場合が多いです。

●レシチン（卵由来）：卵黄が含まれています。レシチ
ン（大豆由来）あるいはレシチンとのみ記載されてい
るものには鶏卵は使用されていません。

●魚卵や鶏肉は鶏卵アレルギーの原因とはなりません。

（わかりにくい表示）食品表示を読むときの注意（わかりにくい表示）

「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」をもとに作成

食　品 目安となる量 備　考
牛肉（赤肉）
豚肉（赤肉）

鶏肉（むね皮なし）
魚
牛乳

木綿豆腐
絹ごし豆腐
凍り豆腐（乾）

30g
30g
30g
30g
180mL
90g
120g

12g（3/4枚）

切り身1/3～1/2

普通牛乳90mL中のカルシウム（100mg）代替の目安

＊製法によりカルシウム量は大きく変わるので注意。大きさも様々である。
「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」をもとに作成

食　品 目安となる量 備　考
牛乳アレルゲン除去調製乳

調製豆乳
木綿豆腐＊
絹ごし豆腐＊
凍り豆腐（乾）
ししゃも（生干し）
桜エビ（素干し）

しらす干し（半乾燥品）
ほしひじき（乾）
切り干し大根（乾）
小松菜（生）

180mL
300mL
107g
133g
16g
30g
5g
20g
10g
20g
60g

約1/4丁
約1/3丁
1枚
1.5尾

3食分
２食分

アレルギー用ミルク（特定用途食品・ミルクアレルゲン除去食品）

＊いずれの調製乳にも乳糖は含まれず、ビタミンK、ビオチン、カルニチンが配合されています。
＊2021年6月8日に大豆乳である「ボンラクト」がアレルゲン除去食品として認可されました。

加水分解乳 アミノ酸乳

標準調乳濃度
風　味

窒素源

分子量

ニューMA-1
（森永乳業）

ミルフィーHP
（明治）

エレメンタルフォーミュラ
（明治）

カゼイン分解物
乳清分解物
平均分子量
最大分子量

〇

約300
1,000
15%

独特の風味

〇
800～1,000
3,500
14.5%
良好

精製結晶L-アミノ酸

75～204

17%
独特の風味
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1,000
15%

独特の風味

〇
800～1,000
3,500
14.5%
良好

精製結晶L-アミノ酸

75～204

17%
独特の風味

75～204



92 93食物アレルギーの子どものための　食事の基礎知識

小麦
●主食は米飯にします。そうすることで副食のバランスをとりやすくなり、栄養面からはむしろ望
ましい食事となります。

●小麦の主食のかわりに、米粉や雑穀を使った麺やパンも使えます。

●米粉を利用してパンやお菓子をつくることもできます。ただし、米粉の中に小麦タンパク質であ
る「グルテン」を添加してある場合があるので、表示をよく確認しましょう。

除去方法と栄養面の補い方1
除去により配慮すべき栄養素はありません。

●とくに粉のまま使用する場合には周囲に飛散するため、場所を離す、ほかの料理にふたやラッ
プをするなどの注意が必要です。

調理により受ける変化2
加熱調理による小麦のアレルゲン性の低下はわずかなので、
調理時の混入に注意する必要があります。

●原材料として表示されますが、製造過程で小麦タン
パク質が分解されるため多くの小麦アレルギーの人
が食べることができるもの
しょうゆ、みそ、酢：これらの調味料が使用できれば、
食生活のQOL（生活の質）は大きく向上します。医
師と相談しましょう。

●小麦以外の麦類（大麦、ライ麦、えん麦、はと麦など）
はアレルギー表示の対象外です。
小麦アレルギーの人は、これらの麦類や製品（麦ご
飯など）を食べると症状を起こすことがあります。

●グルテン：小麦タンパク質です。米粉パンなどに含
まれていることがあります。

●麦芽糖、モルトエキス：（小麦を含む）と表示されて
いなければ、使用されていません。

（わかりにくい表示）食品表示を読むときの注意（わかりにくい表示）

●乳糖：乳糖は本来糖質ですが、乳タンパク質の混
入が避けられないため、乳の拡大表記とされていま
す（▶P.87）。乳糖に含まれるタンパク質は微量な
ので、牛乳アレルギーがあっても、多くの場合、食
べることができます。医師に相談しましょう。

●乳という文字が入っているが乳製品ではないもの
乳化剤：卵黄、大豆、牛脂などからつくられます。
乳酸カルシウム、乳酸ナトリウム：化学物質です。
乳酸菌：菌の名前です。漬けものなどにも含まれま
　　　　す。ただし、乳酸菌飲料は乳製品です。

●牛乳とは関係ないもの
カカオバター、ココナッツミルク

●牛以外の動物の乳
牛以外の動物の乳（山羊乳、めん羊乳）は表示の対
象外ですが、牛乳アレルギーの人の多くは、山羊乳
でも症状が起こります。

（わかりにくい表示）食品表示を読むときの注意（わかりにくい表示）

甲殻類・
軟体類・
貝類

●えびで症状が出る場合には、その半数以上でかにでも症状が出ます。
●えびで症状が出る場合でも、軟体類や貝類で症状が出ることはまれです。血液検査、負荷試験で詳
しく調べましょう。
●じゃこやのりに交ざっているえびなどで、症状が出ることはまれです。

そば ●アナフィラキシーを起こしやすい食物なので、注意が必要です。
●そばのタンパク質は、熱に強く、水に溶けやすい性質を持っているため、そばをゆでる蒸気を吸ったり、
そばと同じ釜でゆでたうどんを食べても症状が出る場合があります。
●空気中を漂うそば粉やそば殻枕からの粉じんを吸い込んで、症状が出ることもあります。
●思いがけないところに使われていますので表示を確認しましょう。
クレープやそばボーロなど菓子類の材料／こしょう　など

落花生
（ピーナッツ）

●アナフィラキシーを起こしやすい食物なので、注意が必要です。
●ローストするとアレルゲン性が増します。
●ピーナッツオイルを含むローションを皮膚に塗るのは避けましょう。
●ピーナッツは本来「豆科」であり、ピーナッツアレルギーであることを理由として「ナッツ類」を除去
する必要はありません。

ナッツ類 ●最近になって患者数が増えています。
●アナフィラキシーを起こしやすい食物なので注意が必要です。
●本来ナッツ類としてひとくくりにすることはできず、個々にアレルギーの有無を確認します。
●ナッツ間の関係性は、次の2つのペア以外は低く、ナッツ類としてまとめて除去する必要は通常ありま
せん。クルミとペカンは同じクルミ科、カシューナッツとピスタチオは同じウルシ科で関係が強いです。
●洋菓子などに使用されていることが多く、粉末状にされて外観からは含まれていることがわからない
場合があるので注意が必要です。

加工食品を用いるときの注意3
しょうゆは、原材料として大豆、小麦、塩が用いられていますが、小麦の
主要アレルゲンである「グリアジン」は発酵により分解されるので、症状を
起こすことはまれです。
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肉類 ●アレルギーであってもエキス（だし）は摂取できる場合が多いため、医師に確認しましょう。
●牛肉の除去によるヘム鉄の不足に注意しましょう。ヘム鉄を多く含む赤身の魚で補います。

ごま ●症状の出やすさは、「すりごま・練りごま」 ＞ 「粒ごま」です。
●ごま油は使用可能な場合が多いので、医師に確認しましょう。

ゼラチン ●三種混合ワクチンやMMR（麻疹・ムンプス・風疹混合ワクチン）にゼラチンが安定剤として含まれ
ていたときに、ワクチン接種後やグミなどのゼラチンを含む食品を食べたときに症状が出ることがしば
しばありましたが、ワクチンの安定剤として使用されなくなってからゼラチンアレルギーはほとんどな
くなりました。
●お菓子の原材料、ハム、ソーセージなどのつなぎとして用いられるので注意しましょう。

米 ●米によるアレルギーはまれです。
●除去が必要な場合、超高圧処理により低アレルゲン化した米などの使用が可能です。

●すべての魚が食べられない場合、ビタミンDが不足し、カルシウムの吸収が悪くなります。卵黄やき
くらげ、干ししいたけ、アレルギー用ミルクなどで補いましょう。
●すべての魚が食べられないことはまれです。多くの場合、食べることができる魚を見つけられます。
血液検査の結果だけで除去せずに、医師に相談しましょう。
●かつおぶし、煮干しなどによるだしは、ほとんどの場合、使用できます。使用できないときには昆布、
干ししいたけ、肉などのだしを利用しましょう。
●缶詰やビン詰の魚では症状が出ない場合が多いので、医師に相談しましょう。
●鮮度の落ちた魚にできたヒスタミンによるヒスタミン中毒は、アレルギーと紛らわしい症状を起こしま
す。家庭での再冷凍は避けましょう。
●魚に多く含まれるEPA（エイコサペンタエン酸）やDHA（ドコサヘキサエン酸）は、アレルギーの炎
症を抑えるのに役立つといわれています。

魚類

●含まれる大豆タンパク質が微量であるため、多くの
大豆アレルギーの人が使用できるもの
しょうゆ、みそ、大豆油

●レシチン、レシチン（大豆由来）：乳化剤ですが、
大豆由来と明記されていないこともあります。卵黄
由来のレシチンはレシチン（卵由来）と表示されるの
で、区別が可能です。

　大豆は表示が推奨されていますが、義務ではありません。表示されない場合もあることを知っておきましょう。

（わかりにくい表示）食品表示を読むときの注意（わかりにくい表示）

大豆 ●大豆を使用した食品（納豆、豆腐、豆乳など）は、個人により食べられるものが異なります。また出
る症状にも個人差があることを踏まえ、主治医と相談して必要以上の除去を避けるようにします。
●大豆アレルギーでも、多くの場合、ほかの豆類は食べられます。
●大豆タンパク質が醸造過程で分解されるしょうゆやみそは、多くの場合食べることができます。
しょうゆやみそも除去する必要がある場合は、米や雑穀からつくられる代替調味料を利用することも
できます。
●大豆油は精製されタンパク質はほとんど残っていないので、多くの場合に使用可能です。
●花粉との交差反応性により花粉‒食物アレルギー症候群（PFAS）が発生した場合、大豆（特に豆乳）
ではアナフィラキシーショックなど重篤な全身症状を呈することがあります。 果物・

野菜

そのほか、山いも皮付近にあるシュウ酸カルシウムの針状の結晶が、口の周りや手にささって皮膚
を刺激し、かゆみを起こすことがあります。この場合、山いもアレルギーと区別する必要があります。

●食物アレルギーと紛らわしい反応を起こすことがあります。
野菜、芋類、果物中の薬理活性物質（下表参照）により、アレルギー様の症状が出ること
がありますが、通常の食物アレルギーと区別する必要があります。

◆野菜、芋類、果物中の薬理活性物質の例

ヒスタミン

セロトニン

アセチルコリン

ニコチン

サリチル酸化合物

ほうれん草、トマト、とうもろこし　など

トマト、バナナ、キウイフルーツ、パイナップル　など

なす、トマト、たけのこ、さといも、やまといも、クワイ　など

じゃがいも、トマト　など

トマト、きゅうり、じゃがいも、いちご、りんご　など

●果物、野菜によるアレルギーで多く見られるのは、口の中が腫れたりかゆくなるなど口腔内にだけ症
状を起こす「口腔アレルギー症候群」＊4です。
もも、キウイフルーツ、りんご、メロンなどで起こりやすいとされています。
●口腔アレルギー症候群の原因となる多くの果物・野菜は、加熱によりアレルギー症状を起こさなくな
ります。そのため調理したものは多くの場合、食べられます（例：りんごアレルギーでも、焼きりんご
やアップルパイは食べられる）。ただし、微量の摂取や加熱をしても、アナフィラキシーを起こすタイ
プの人がいます。頻度の高い原因果物は、もも、キウイフルーツ、バナナなどです。
●口腔アレルギー症候群とは別に即時型症状もあります。なかにはアナフィラキシーを起こすこともあり
ます。例：豆乳（カバノキ科花粉と交差）やセロリ、スパイス（ヨモギ花粉と交差）
●多くの症例が花粉症を合併します。このような場合「花粉‒食物アレルギー症候群（PFAS）」と呼び
ます。一部の果物や野菜は、花粉との間に交差反応性＊5があるからです。
●原因食物を除去しても、食べられる果物や野菜をとることで栄養面の代替ができます。

＊5 交差反応性
　  原因食物ではないのに、含まれているタンパク質が原因食物と似てい
るために、アレルギー反応を起こすこと。

P.34
ガイド

＊4 口腔アレルギー症候群(OAS)
　  即時型食物アレルギー症状のひとつです。詳しくはガイドブック参照。 P.8

ガイド

こうくう

魚卵 ●魚卵アレルギーの95%はイクラアレルギーです。
●塩漬けされている場合が多い魚卵は、そもそも低年齢児には勧められません。
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●レシチン、レシチン（大豆由来）：乳化剤ですが、
大豆由来と明記されていないこともあります。卵黄
由来のレシチンはレシチン（卵由来）と表示されるの
で、区別が可能です。

　大豆は表示が推奨されていますが、義務ではありません。表示されない場合もあることを知っておきましょう。

（わかりにくい表示）食品表示を読むときの注意（わかりにくい表示）

大豆 ●大豆を使用した食品（納豆、豆腐、豆乳など）は、個人により食べられるものが異なります。また出
る症状にも個人差があることを踏まえ、主治医と相談して必要以上の除去を避けるようにします。
●大豆アレルギーでも、多くの場合、ほかの豆類は食べられます。
●大豆タンパク質が醸造過程で分解されるしょうゆやみそは、多くの場合食べることができます。
しょうゆやみそも除去する必要がある場合は、米や雑穀からつくられる代替調味料を利用することも
できます。
●大豆油は精製されタンパク質はほとんど残っていないので、多くの場合に使用可能です。
●花粉との交差反応性により花粉‒食物アレルギー症候群（PFAS）が発生した場合、大豆（特に豆乳）
ではアナフィラキシーショックなど重篤な全身症状を呈することがあります。 果物・

野菜

そのほか、山いも皮付近にあるシュウ酸カルシウムの針状の結晶が、口の周りや手にささって皮膚
を刺激し、かゆみを起こすことがあります。この場合、山いもアレルギーと区別する必要があります。

●食物アレルギーと紛らわしい反応を起こすことがあります。
野菜、芋類、果物中の薬理活性物質（下表参照）により、アレルギー様の症状が出ること
がありますが、通常の食物アレルギーと区別する必要があります。

◆野菜、芋類、果物中の薬理活性物質の例

ヒスタミン

セロトニン

アセチルコリン

ニコチン

サリチル酸化合物

ほうれん草、トマト、とうもろこし　など

トマト、バナナ、キウイフルーツ、パイナップル　など

なす、トマト、たけのこ、さといも、やまといも、クワイ　など

じゃがいも、トマト　など

トマト、きゅうり、じゃがいも、いちご、りんご　など

●果物、野菜によるアレルギーで多く見られるのは、口の中が腫れたりかゆくなるなど口腔内にだけ症
状を起こす「口腔アレルギー症候群」＊4です。
もも、キウイフルーツ、りんご、メロンなどで起こりやすいとされています。
●口腔アレルギー症候群の原因となる多くの果物・野菜は、加熱によりアレルギー症状を起こさなくな
ります。そのため調理したものは多くの場合、食べられます（例：りんごアレルギーでも、焼きりんご
やアップルパイは食べられる）。ただし、微量の摂取や加熱をしても、アナフィラキシーを起こすタイ
プの人がいます。頻度の高い原因果物は、もも、キウイフルーツ、バナナなどです。
●口腔アレルギー症候群とは別に即時型症状もあります。なかにはアナフィラキシーを起こすこともあり
ます。例：豆乳（カバノキ科花粉と交差）やセロリ、スパイス（ヨモギ花粉と交差）
●多くの症例が花粉症を合併します。このような場合「花粉‒食物アレルギー症候群（PFAS）」と呼び
ます。一部の果物や野菜は、花粉との間に交差反応性＊5があるからです。
●原因食物を除去しても、食べられる果物や野菜をとることで栄養面の代替ができます。

＊5 交差反応性
　  原因食物ではないのに、含まれているタンパク質が原因食物と似てい
るために、アレルギー反応を起こすこと。

P.34
ガイド

＊4 口腔アレルギー症候群(OAS)
　  即時型食物アレルギー症状のひとつです。詳しくはガイドブック参照。 P.8

ガイド

こうくう

魚卵 ●魚卵アレルギーの95%はイクラアレルギーです。
●塩漬けされている場合が多い魚卵は、そもそも低年齢児には勧められません。
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