
環境ラベルとは、製品やサービスの環境影響を
消費者に伝える目印となるもので、製品や包装ラ
ベル、広告などに文言やシンボルとなるマークが
表示されるものです。
1978年に旧西ドイツで「ブルーエンジェル」とい

うラベルが導入されたのが始まりで、日本でも1989
年に「エコマーク」制度がスタートしました。その
後、世界レベルで普及しましたが、近年、世界的
にSDGs（持続可能な開発目標）の取り組みが進
んでいることを背景に、あらためて注目を集めてい
ます。SDGsには2030年までに達成すべき17の目
標が掲げられていますが、なかでも地球環境の保
護は重要な目標の１つとなっています。特に目標
12の「つくる責任つかう責任」では、製品のライフ
サイクルを通じて環境に配慮することや、廃棄物
削減と再生利用を通じた持続可能な消費・生産
を目指すことが掲げられており、これを受けて企業
でも環境を意識した活動が活発化しています。
また、最近では個人の消費活動においても、エシ
カル消費（倫理的消費）と呼ばれる「人権や地
域、環境などに配慮した消費活動」が注目されて
おり、消費者サイドにもこれまで以上に環境配慮
への意識が浸透しています。
ISO（国際標準化機構）の分類によると、環境

ラベルは主に３つのタイプに分けられ、その手法や
目的がそれぞれ異なっています（図表）。大きく
は、①マーク使用に関し審査や認可など第三者
認証を要するもの（ISO14024）、②事業者が環

境配慮について自ら宣言するもの（ISO14021）、
③定量的なデータによる環境情報を開示し、購入
判断を消費者に委ねるもの（ISO14025）、に分か
れます。
環境ラベルは、消費者が製品やサービスの選
択をする際の重要な情報源となることに加え、そ
れらを提供する企業側にとっても様々な効果をも
たらします。すなわち、①環境ラベルを使用するこ
とで自社の製品やサービスにおいて環境面の優
位性を打ち出せること、②環境配慮への姿勢を
積極的に示すことで顧客や取引先などのステーク
ホルダーに対して、企業の信頼やイメージを向上
させること、③ラベル取得に向け一定の環境基準
を満たす取り組みを行うことが、環境関連法規制
の対応にもつながっていくこと、などです。
もっとも、環境ラベルについては、分野や基準の
異なる多くの種類が存在するため、消費者にとっ
てはその内容や信頼性の判断が難しい場合も多
く、また、第三者認証の場合には、企業側にとって
もラベル取得に要する時間やコストがかかるため、
その効果を適正に見極める必要があります。
今後、環境ラベルの信頼性を維持・向上させて

いくためには、ラベルを付与する際の認証プロセ
ス等の強化、開示情報の正確性や透明性の維
持、消費者教育の充実やデジタル化などを通じた
ラベル情報へのアクセス性確保、などが重要と
なってきます。
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図表 ISO規格による環境ラベルのタイプと主な環境ラベル

（資料）環境省HPなどを基に三十三総研作成

図表 成人の平均食塩摂取量の推移（三重県）

（資料）県民健康・栄養調査（三重県）より筆者作成
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主な環境ラベル特徴 内容規格種類

・第三者実施機関によって運営
・製品・サービスのライフサイクルによる基準策定
・事業者の申請によりマークの使用可否を許可

・事業者が製品の環境影響を市場に対して主張
・製品やサービスの宣伝広告にも適用
・第三者による判断は入らない

・事業者が定量的データを表示
・データが正しく算定されているかを第三者が認証
・合否判定はなく購買者に購入判断が任される
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「かるしお（軽塩）」とは食塩を控えること、
つまり減塩することです。「今さら減塩なんて
古い食事療法」「自分の年齢ではまだ関係ない」
と考えるのは間違いです。生活習慣病、特に
高血圧の予防に効果があることは言うまでも
ありませんが、健康な人、どの年代の人にも
「かるしお生活」は必要です。

１日の食塩摂取の目標量は「日本人の食事摂
取基準2020年版（厚生労働省）」で、成人男性
では7.5ｇ未満、女性では6.5ｇ未満と設定され
ています。塩の量にすると、およそ小さじで
すり切り1.5杯で、かなり少ないことが分かり
ます。
三重県で５年ごとに実施される県民健康・栄

養調査によると、成人の平均食塩摂取量は、
12.8ｇ、11.8ｇ、10.6ｇ、9.7ｇと徐々に減って
きていることが報告されていますが、まだま
だ目標には達していないのが現状です（図表）。
日本では、食塩を控えたレシピは60年以上前
からあり、料理本や雑誌などで日常的に紹介
されてきました。

食塩は、ナトリウム（Na）と塩素（Cl）の化
合物で、塩化ナトリウム（NaCl）と表されま
す。ナトリウムは、血液中や体液中に存在し
ているため、かるしおを取り入れた生活を行

うと、むくみや口の渇きが改善し、身体が軽
くなったり、体調の改善を感じることができ
ます。また、食材の香りやうまみ、素材のよ
さを存分に感じられるようになるなどのメ
リットがあります。

私たちが自宅で料理する際の「かるしお」ポ
イントは７つあります。
①　風味のある食材、例えば、しょうが、ねぎ、

さんしょう、にんにく、レモン、パセリな
どを利用します。

②　一味唐辛子、カレー粉、こしょう、わさ
び、からし、酢（ポン酢）、ごま油などの
調味料や香辛料を上手に使います。

③　天然だしの風味で食べると、味付けが薄
くてもおいしくいただけます。手軽な
「パックだし」もたくさん売られています。

④　新鮮な食材を使い、素材の味を楽しみま
す。古い食材は、それをごまかすために
多くの調味料が必要になるためです。

⑤　ナトリウムを身体の外に排出してくれる
「カリウム」をしっかり摂ります。カリウ
ムは生の果物や生野菜に多く含まれてい
ます。

⑥　おかずのうち１品だけはしっかりした味
付けにして満足感を得るようにします。
全部がうすい味だと物足りないと感じて
しまいます。

⑦　食べる時の温度は、料理の温度が低いほ
ど、食塩を感じることができます。冷た
い料理はしっかり冷やします。

食材が豊富でおいしくなるこの季節、家族
全員でかるしお生活をしながら体調管理して
はいかがでしょうか。
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