
健康長寿の福井県の食卓を美味しくヘルシーに

　福井県では、油揚げや打ち豆などの大豆製品をよく使う食文化があります。大豆には多様
な加工品があり、安くて保存しやすいため、昔から家庭で親しまれてきました。
　また、栄養面を見ても、肉や魚、卵などの動物性の食品と並ぶ良質のたんぱく源であり、
鉄やカルシウムなどの不足しがちな栄養素も補給することができる食材です。
　このような優れた食文化を活かしながら、低塩分で野菜を多く使用したバランスのとれた
食事を、福井県では、「ふくい 100彩ごはん」として推奨しています。
　県では、「ふくい 100彩ごはん」の認証条件を設定し、外食や中食※、配食事業者と協力して、
認証メニューを提供するお店の拡大を進め、県民の皆様の健康を食生活の面からサポートす
る食環境づくりを目指しています。特に、福井県は食塩摂取量が多いことから、減塩の基準
を強化した「省塩プレミアム」メニューを新設し、食塩摂取量の低減につながる環境づくり
を推進します。
　このメニューガイドでは、2024 年 10 月までに認証された各店舗自慢の健康なメニューを
紹介しています。皆様の健康づくりのため、ぜひご利用ください！

※中食：調理されたものを持ち帰って食べること

「ふくい 100彩ごはん」の一例
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豆腐と野菜のけんちん汁 フルーツヨーグルト

さばの味噌煮 ラッキョウ風味サラダ

※副菜②「豆腐と野菜のけんちん汁」に豆腐（大豆製品）を使用

認 証 条 件

ヘルシー 定食の場合

主食、主菜、副菜がそろっている
550～ 750kcal 程度
塩分控えめ（全体の食塩相当量は３gまで）
省塩プレミアム（全体の食塩相当量を 2.5g までに減らしたもの）
１日に必要な野菜（350g）の１/３以上が食べられる
福井県産の食材や福井らしい食材を使用している

しっかり 定食または組合せの場合

主食、主菜、副菜がそろっている
主食の量が 150～ 200g 程度（ごはんの場合）
塩分控えめ（全体の食塩相当量は３gまで）
省塩プレミアム（全体の食塩相当量を 2.5g までに減らしたもの）
肉、魚のいずれか（または組合せ）で、合計 70g以上使用している
「まごわやさしいヨ」の食材を積極的に取り入れている
（できるだけ「ま」を含めて５分類以上）

社員食堂が提供する汁物（みそ汁、スープ等）
以下２つの基準を満たすこと（１人前当たり）

単品の調理済み食品（惣菜）の場合
調理後の煮汁の塩分濃度が 1.0％未満または調理後の
可食部 100g 当たりの食塩相当量が 1g以下
調理後の衣重量が全体重量の 40％以下
以下３つの基準を満たすこと（１パック・１人前当たり）

調理済み食品（惣菜）の組合せの場合は、組合せモデルや POP等で
利用者にわかりやすく提示している

豆・大豆製品 野菜 魚・魚介類 いも類
ごまなどの
種実・雑穀類

わかめなどの
海藻類

しいたけなどの
きのこ類

ヨーグルトなどの
乳製品

ま め わ かめ や さい い もさ かな しいたけ ヨーグルトご ま

煮　物

揚げ物

炒め物・和え物・サラダ等

❶野菜重量 100～ 200g　❷150kcal 以下　❸食塩相当量１g以下

❶塩分控えめ（塩分濃度0.8％以下）　　　　❷野菜が 70g以上食べられる

省 塩
プレミアム

省 塩
プレミアム

1


