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１．「福井県版食事バランスガイド」作成の目的
　厚生労働省と農林水産省が平成１７年に策定した「食事バランスガイド」は、「何を」「どれだけ」食べた
らよいか、という「食事」の基本を身につけるバイブルとして、望ましい食事のとり方やおおよその量をわ
かりやすく示したものである。
　一方で、平成１７年に県が作成した「ふくいの健康長寿の謎解き（福井県健康長寿調査分析報告書）」に
よれば、福井県が健康長寿になった要因の１つとして、福井の食生活が挙げられており、「米を中心とした
バランスのよい食事」や「大豆製品を含む豆類やいも類を好む」といった特徴があるとされている。福井県
の伝承料理には、大豆・大豆製品を組み合わせた複合的な料理が多く、主菜兼副菜といった料理も多くみら
れる。
　さらに信仰心の厚い福井県では、魚介類や肉類を用いず、穀物や野菜などを主材料とした精進料理や、五
穀豊穣と無病息災を感謝し、食事を共にして地域の交流を深める報恩講料理が作られてきた。
　こうした先人の知恵を受け継ぎ、また馴染みのある料理を用いて福井県版食事バランスガイドを策定し、
ライフステージ別に献立例を示すことで、家族単位で栄養バランスのとれた食生活を実践していただき、健
康づくりおよび生活習慣病の予防に寄与することを目的とした。
　今後、一人ひとりが自分自身または家族の食生活を見直すきっかけになるものとして、より多くの方々に
活用していただきたいと考えている。

２．福井県版食事バランスガイドの概要
　全国版の食事バランスガイドと同様に、主食、副菜、主菜の順に並べ、牛乳・乳製品と果物についても、
並列で示している。ライフステージ別にコマを設け、共通の料理を並べたことで、家族みんなで活用できる
よう配慮した。
　また、福井県民が身近に感じられるよう、日常よく食べられている料理や手軽にできる伝承料理等を用いた。

＜ 1 日にとる目安の数値（つ（SV）＞
　全国版の摂取の目安は2200±200kcalを基本としているが、福井県版では働き盛り期を基本に、妊産
婦と乳幼児期、幼児期、児童期、思春期のライフステージ別に例示した。
　なお、標準体重の増減や身体活動の状況に合わせて摂取量を調整するなど、適宜対応することが望ましい。

＜福井県版食事バランスガイドの料理例＞
　全国版の基本形に基づき、県民健康・栄養調査や家計調査の結果から、福井県でよく食べられている料理*1

を料理例として挙げた。
・福井県でよく食べられている料理および伝承料理には、主菜と副菜を兼ねた複合料理があるため、各料理

区分における数値「つ（SV）」を表示した。
　なお、実際に「何を」「どれだけ」食べるかを考える場合には、それぞれの料理区分ごとに計算すること

が必要である。
・福井県の伝承料理の場合、塩分の摂取過多や食品群の偏りに配慮が必要である。

　　*1  福井県でよく食べられているもの
　　　（平成18年家計調査より全国で最も支出金額の多い品目）
　　　　油揚げ・がんもどき・さしみ盛り合わせ・カツレツ・コロッケ・天ぷら・フライ
　　　　焼き鳥・もち・さといも・大豆加工食品
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３． 福井県版食事バランスガイドの内容

　（１）各料理区分の量的な基準および数量の考え方について
　＜主食（ごはん、パン、麺）＞

・主として炭水化物の供給源としての位置づけを考慮し、ごはん、パン、麺等の主材料に由来する炭
水化物がおおよそ40ｇであることを、本区分における「１つ（SV）」に設定した。

・おろしそば１皿分は、上記「１つ分」となり、１日にとる量としては、５〜７つ（SV）とした。
これは、ごはん（中盛り）（＝約1.5つ分）４杯程度に相当する。

　＜副菜（野菜、きのこ、いも、海藻料理）＞
・主として各種ビタミン、ミネラルおよび食物繊維の供給源となる野菜等に関して、主材料の重量が

おおよそ70ｇであることを、本区分における「１つ（SV）」に設定した。
・野菜サラダや野菜のお浸しなどの小鉢が上記「１つ分」となり、１日にとる量としては、５〜６つ

（SV）とした。

　＜主菜（肉・魚・卵・大豆料理）＞
・主としてたんぱく質の供給源としての位置づけを考慮し、肉、魚、卵、大豆等の主材料に由来する

たんぱく質がおおよそ６ｇであることを、本区分の「1つ（SV）」に設定した。
・鶏卵1個を用いた料理がこの「1つ分」となり、1日にとる量としては、３〜５つ（SV）とした。
　　なお、主菜として脂質を多く含む料理を選択する場合は、脂質やエネルギーの過剰摂取を避ける

意味から、上記の目安よりも少なめに選択する必要がある。
・福井県の伝承料理は、大豆・大豆製品を使用した料理が多く、そのほとんどが副菜として区分され

るが、大豆・大豆製品の分量によっては、主菜となることもあるので注意が必要である。

　＜牛乳・乳製品＞
・主としてカルシウムの供給源としての位置づけを考慮し、主材料に由来するカルシウムがおおよそ

100mgであることを、本区分の「1つ（SV）」に設定した。
・牛乳コップ半分がこの「1つ分」となり、1日にとる量としては、２つ（SV）とした。

　＜果物＞
・主としてビタミンCやカリウムの供給源となる果物については、主材料の重量がおおよそ100gで

あることを、本区分における「1つ（SV）」に設定した。
・バナナ1本がこの「1つ分」となり、1日にとる量としては2つ（SV）とした。
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　＜菓子・嗜好飲料＞
　　菓子・嗜好飲料については、食生活の中で楽しみとしてとられている現状もあり、食事全体の中

での量的なバランスを考えながら適度に摂取する必要があることから、「楽しく適度に」という
メッセージを付すこととした。　

　
　＜油脂・調味料＞

　　油脂・調味料については、別途区分を設けたりイラストとして表現をしていないが、食事全体の
エネルギーやナトリウム摂取量に大きく寄与するものであり、実際の食事選択の場面で表示される
際には、総エネルギー量、脂質および食塩相当量も併せて情報提供されることが望まれる。

　
　＜水・お茶＞

　　水・お茶については、食事の中で欠かせないものであるが、料理等にも水は多く使用されている
ことから、具体的な量を示すというよりは、料理、飲物として食事や食間などに十分量をとる必要
があるという象徴的なイメージをコマの軸として表現している。

（２）数量の表示およびその整理について
ア　単位は、「つ（SV）」と表示することとした。（SV）というのは、サービングの略であり、

各料理について1回当たりの標準的な量を大まかに示すものである。
　　なお、表記にあたっては、使用する場面に応じて「1つ」あるいは「1SV」のみでも良いこ

ととする。
イ　数量の整理の仕方としては、日常生活の中でわかりやすく、また、料理を提供し、表示を行

う側にとっても簡便であることが重要であり、基本的なルールとして、各料理区分における主
材料の量的な基準に対して３分の２から1.5未満の範囲で含むものを、「1つ（SV）」とする
ことを原則とする。

ウ　カレーライス、カツ丼等のような主食と副菜、主食と主菜といった組み合わせによる複合的
な料理については、それぞれの区分における量的な基準に従い、数量の整理を行うこととし
た。

エ　これらの量的な整理は、主として料理を提供する側が行うものであり、一般の生活者にとっ
ては、栄養素量や食品重量といった数値を意識しなくとも、「１つ」、「２つ」と指折り数え
ることができる数量で、1日の食事バランスを考えることができることになる。

　　また、表示に当たっては、原則的に「0.5」「1.5」といった小数点以下を含む数値ではな
く、できるだけ単純な整数で表すことが望ましい。ただし、「３つ（SV）」の料理を半分食
べたという場合には、「1.5（SV）」という整理をすることとする。

オ　ー方、管理栄養士等の専門家が、「つ（SV）」を用いて個人の食事の評価を行ったり、
個々の料理や食品等に関する分析・評価を行う際には、その目的に応じて数値の丸め方等につ
いては適宜使い分けることとする。
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（３）対象者について
　　福井県版では、家庭での食育を進める観点からも、共通の料理を用いながら１日の食事を展開で

きるよう、基本形（2200±200kcal）をもとに、「働き盛り期」「妊産婦と乳幼児期」「幼児
期」「児童期」「思春期」とライフステージ別に設定しており、基本形として「働き盛り期」を活
用する。

　　また、体重の変化や身体活動に合わせて摂取量を調整したり、身体活動レベルが低い場合は軽い
運動により身体活動レベルを上げるなど、個々に応じた対応が必要である。

４． 福井県版食事バランスガイドの活用

〈食事の組み立て方〉
・1日分の適量を把握する。
　性・年齢・体位と活動量から、1日に何をどれだけ食べたらよいのか考える。
・料理に含まれる脂質やエネルギー・食塩量は、使用する主材料の種類や調理用の油脂・調味料に

よって異なってくるため注意する。（P16〜22の５.参考資料　主な料理・食品の「つ（SV)」サ
イズおよび栄養素構成で脂質20ｇ以上、食塩相当量3ｇを含む料理について赤字で記入している
ので参考とする。）

・また、間食における食品の選び方によっては、食事の主食・主菜等のつ（ＳＶ）に影響をあたえる
ので注意する。

〈日常の食事バランスを振り返る〉
・自分が、実際に1日にとっている料理の数を、料理例を参考にしながら確かめることにより、1日

にとる目安の数値と比べることができる。その際、主食の数が足りないからといって、その分だけ
主菜の数を増やすというように、料理区分をまたがって数の帳尻を合わせることのないよう注意が
必要である。
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①働き盛り期向けの活用
　平成18年度県民健康・栄養調査によれば、男性で上半身肥満の疑いのある者は30歳代で5人に１人、
40歳代では3人に１人の割合であった。また、30歳代男性の４人に１人がメタボリックシンドローム予備
群もしくは該当者となっている。適度な運動とともに栄養バランスのとれた食生活を心がけ、メタボリック
シンドロームにならないよう支援していくことが重要である。

【栄養価】

主　食 副　菜 主　菜 牛乳・乳製品 果　物
料理名 SV 料理名 SV 料理名 SV 料理名 SV 料理名 SV

朝　食 ごはん大盛り１杯 ２
具だくさん味噌汁
ほうれん草のお浸し

1
1

納豆 1 牛乳１本 ２ バナナ１本 １

昼　食 おろしそば２皿 ２ かぼちゃの煮物 １ えびの天ぷら ２

夕　食 ごはん大盛り１杯 ２
切り干し大根の煮物
野菜サラダ　

１
１

ぶりの刺身 ２ 柿１個 1

合　計 ６ 5 ５ ２ ２

　 献立名

エ
ネ
ル
ギ
ー　

(kcal)

た
ん
ぱ
く
質　

（ｇ）

脂
質　

（ｇ）

炭
水
化
物　

（ｇ）

カ
リ
ウ
ム　

（mg）

カ
ル
シ
ウ
ム　

（mg）

鉄　

（mg）

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量　

（μg）

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１　

（mg）

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ２　

（mg）

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ　

（mg）

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル　

（mg）

食
物
繊
維
総
量　

（ｇ）

食
塩
相
当
量　

（ｇ）

朝食

ごはん大盛り１杯 336 5.0 0.6 74.2 58 6 0.2 0 0.04 0.02 0 0 0.6 0

具たくさん味噌汁 24 1.3 0.1 5.5 286 23 0.2 68 0.04 0.05 7 0 1.8 1.3

ほうれん草のお浸し 22 2.8 0.4 2.9 576 41 1.8 280 0.09 0.17 28 2 2.2 0.6

納豆 107 8.6 5.2 7.0 361 52 1.8 10 0.04 0.29 2 0 3.5 0.7

牛乳瓶１本分 134 6.6 7.6 9.6 300 220 0 76 0.08 0.30 2 24 0 0.2

バナナ 86 1.1 0.2 22.5 360 6 0.3 9 0.05 0.04 16 0 1.1 0

昼食

おろしそば２皿 438 15.7 2.7 83.7 523 47 2.3 0 0.31 0.17 7 2 4.4 3.1

かぼちゃの煮物 124 2.2 0.3 28.5 598 19 0.5 330 0.07 0.09 43 0 3.5 1.0 

えびの天ぷら 167 15.5 7.4 7.8 196 56 0.3 1 0.07 0.02 0 120 0.3 0.3

夕食

ごはん大盛り１杯 336 5.0 0.6 74.2 58 6 0.2 0 0.04 0.02 0 0 0.6 0

野菜サラダ 53 0.7 4.3 3.6 174 15 0.2 27 0.04 0.02 10 0 0.9 0.3

切り干し大根の煮物 115 4.2 2.0 20.2 634 104 2.1 68 0.08 0.11 3 2 4.1 1.4

ぶりの刺身 212 17.6 14.1 1.1 334 7 1.1 40 0.18 0.3 4 58 0.1 0.8

柿 60 0.4 0.2 15.9 170 9 0.2 35 0.03 0.02 70 0 1.6 0

合計 2214 86.7 45.7 356.7 4628 611 11.2 944 1.16 1.62 192 208 24.7 9.7
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●朝食をしっかりと食べて、野菜料理をもう1 品増やしましょう
　平成18 年度県民健康・栄養調査によれば、20歳代男女、30・40歳代男性の約2割は朝食抜きで、20
〜40歳代の野菜摂取量は３００ｇに満たない状況です。

●メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）の状況

（平成18 年度県民健康・栄養調査）

（平成18 年度県民健康・栄養調査）
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②妊娠初期（妊産婦と乳幼児期を含む）の活用
　妊娠してから「胎児のために」という強い動機付けにより、食生活の見直し、過剰な体重増加の予防、身
体活動の見直しなどを行う女性は多い。この妊娠・授乳期をライフスタイル改善の好機ととらえ、妊産婦一
人ひとりが食生活の自己管理能力を身につけられるよう支援していくことが必要である。

妊娠初期（非妊娠時と同じ）の場合　＊妊娠初期（非妊娠時）の１日分を基本とし、妊娠中期、妊娠末期・
授乳期の方は付加量を補うことが必要である。

【栄養価】

主　食 副　菜 主　菜 牛乳・乳製品 果　物
料理名 SV 料理名 SV 料理名 SV 料理名 SV 料理名 SV

朝　食 ごはん中盛り1杯  1.5
具だくさん味噌汁
ほうれん草のお浸し

1
1

納豆 1 みかん1個 １

昼　食 おにぎり2個 ２
ひじきの煮物
ブロッコリーのサラダ

１
1

鶏のから揚（1.5ヶ） 1.5

夕　食 ごはん中盛り1杯 1.5
切り干し大根の煮物
野菜サラダ　

１
１

焼き鯖 ２ 柿１個 1

間　食 ﾛｰﾙﾊﾟﾝ2個  1 牛乳１本 2

合　計 ６ ６ 4.5 ２ ２

献立名

エ
ネ
ル
ギ
ー　

(kcal)

た
ん
ぱ
く
質　

（ｇ）

脂
質　

（ｇ）

炭
水
化
物　

（ｇ）

カ
リ
ウ
ム　

（mg）

カ
ル
シ
ウ
ム　

（mg）

鉄　

（mg）

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量　

（μg）

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１　

（mg）

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ２　

（mg）

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ　

（mg）

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル　

（mg）

食
物
繊
維
総
量　

（ｇ）

食
塩
相
当
量　

（ｇ）

朝食

ごはん中盛り１杯 252 3.8 0.5 55.7 44 5 0.2 0 0.03 0.02 0 0 0.5 0.0

具だくさん味噌汁 24 1.3 0.1 5.5 286 23 0.2 68 0.04 0.05 7 0 1.8 1.3

ほうれん草のお浸し 22 2.8 0.4 2.9 576 41 1.8 280 0.09 0.17 28 2 2.2 0.6

納豆 107 8.6 5.2 7.0 361 52 1.8 10 0.04 0.29 2 0 3.5 0.7

みかん 46 0.7 0.1 12.0 150 21 0.2 84 0.10 0.03 32 0 1.0 0.0

昼食

おにぎり２個 340 5.4 0.6 75.0 100 12 0.4 24 0.04 0.04 2 0 1.2 1.4

ひじきの煮物 95 3.0 4.5 12.5 522 168 5.9 163 0.05 0.13 1 0 4.9 1.3

ブロッコリーのサラダ 93 3.7 7.6 4.3 291 33 0.9 59 0.12 0.17 96 15 3.5 0.3

鶏肉のから揚（１.５ヶ） 149 8.8 10.1 3.8 171 8 0.4 26 0.05 0.10 3 49 0.2 0.7

夕食

ごはん中盛り１杯 252 3.8 0.5 55.7 44 5 0.2 0 0.03 0.02 0 0 0.5 0.0

切り干し大根の煮物 115 4.2 2.0 20.2 634 104 2.1 68 0.08 0.11 3 2 4.1 1.4

野菜サラダ 53 0.7 4.3 3.6 174 15 0.2 27 0.04 0.02 10 0 0.9 0.3

焼き鯖 177 16.9 11.1 0.5 241 9 1.0 13 0.14 0.21 0 55 0.0 1.3

柿１個 60 0.4 0.2 15.9 170 9 0.2 35 0.03 0.02 70 0 1.6 0.0

間食
牛乳瓶１本分 134 6.6 7.6 9.6 300 220 0.0 76 0.08 0.30 2 24 0.0 0.2

ロールパン２個 190 6.1 5.4 29.2 66 26 0.4 1 0.06 0.04 0 0 1.2 0.7

合　計 2109 76.8 60.2 313.0 4130 751 16.0 934 1.02 1.72 256 147 27.1 10.2
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●妊娠前から健康なからだづくりを
　近年、20〜30歳代女性における体
格区分の分布が大きく変化し，低体重
（やせ）の者（BMI＜18.5）の割合
が増加している。
　福井県においても、20歳代女性の
約33％、30歳代女性の約14％が低
体重（やせ）となっている。
　健康な子どもを生み育てるために
は，妊娠前からバランスのよい食事を
摂取し，適正な体重を保つことが大切
である。

●禁煙と禁酒
　喫煙している妊婦は、非喫煙者に比
べ、流産や異常分娩のリスクが高いこ
とがわかっている。
　平成18年度県民健康・栄養調査で
は、現在習慣的に喫煙している女性
が、20歳代で約14％、30歳代で約
16％となっている。
　たばこの害は、周りの人の喫煙によ
る受動喫煙によってももたらされるた
め、周りの人にも協力を求める必要が
ある。
　また、常用的な飲酒は喫煙と同様、
胎児や乳児の発育、産後の母乳分泌に
も影響するため、飲酒も控えることが
望ましい。

１〜２歳（離乳完了期）の乳幼児

　離乳完了期の乳幼児については、非妊娠時・妊娠初期の女性の半分の量が目安。

（平成18年度県民健康・栄養調査）
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（平成18年度県民健康・栄養調査） 

やせ者の割合

1 日分の目安「つ（SV)」
主食（ごはん、パン、麺） ２〜３
副菜（野菜、きのこ、いも、海藻料理） ３
主菜（肉、魚、卵、大豆料理） ２
牛乳・乳製品 １〜２
果物 １
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③幼児期向けの活用
　心身の成長・発達が急速に進む幼児期においては、食事が子ども達に与える影響は大変大きい。エネル
ギーや各種栄養素を十分かつ過剰にならない範囲で摂取することとともに、菓子や嗜好飲料などの間食の摂
り方を含む適切な１日の食事に配慮することが重要である。

主　食 副　菜 主　菜 牛乳・乳製品 果　物 菓子・嗜好飲料
料理名 SV 料理名 SV 料理名 SV 料理名 SV 料理名 SV kcal

朝　食 ごはん小盛り1杯  1 具だくさん味噌汁 1 納豆 1 ヨーグルト 1

昼　食 ごはん小盛り1杯 1
野菜スープ
かぼちゃの煮物

１
1

鶏のから揚げ（1ヶ） 1

間　食 牛乳コップ半分 1 せんべい3枚 80

夕　食 ごはん小盛り1杯 1 切り干し大根の煮物 1 焼き鯖（半切れ） 1 みかん1個 1
合　計 3 4 3 2 1 80kcal

【栄養価】

献立名

エ
ネ
ル
ギ
ー　

(kcal)

た
ん
ぱ
く
質　

（ｇ）

脂
質　

（ｇ）

炭
水
化
物　

（ｇ）

カ
リ
ウ
ム　

（mg）

カ
ル
シ
ウ
ム　

（mg）

鉄　

（mg）

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量　

（μg）

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１　

（mg）

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ２　

（mg）

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ　

（mg）

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル　

（mg）

食
物
繊
維
総
量　

（ｇ）

食
塩
相
当
量　

（ｇ）

朝食

ごはん小盛り１杯 168 2.5 0.3 37.1 29 3 0.1 0 0.02 0.01 0 0 0.3 0

具だくさん味噌汁 24 1.3 0.1 5.5 286 23 0.2 68 0.04 0.05 7 0 1.8 1.3

納豆 107 8.6 5.2 7.0 361 52 1.8 10 0.04 0.29 2 0 3.5 0.7

ヨーグルト 56 3.6 0.2 9.9 125 100 0.1 0 0.02 0.12 0 3 0 0.2

昼食

ごはん小盛１杯 168 2.5 0.3 37.1 29 3 0.1 0 0.02 0.01 0 0 0.3 0

かぼちゃの煮物 124 2.2 0.3 28.5 598 19 0.5 330 0.07 0.09 43 0 3.5 1

野菜スープ 62 2.8 3.6 5.2 314 32 0.4 94 0.06 0.10 18 9 1.3 1.1

鶏のから揚げ（1ヶ） 99 5.8 6.7 2.5 114 5 0.3 17 0.03 0.07 3 33 0.1 0.4

間食
牛乳コップ半分 67 3.3 3.8 4.8 150 110 0 38 0.04 0.20 1 12 0 0.1

せんべい（３枚２０ｇ） 75 1.6 0.2 16.6 26 3 0.2 0 0 0 0 0 0.2 0.4

夕食

ごはん小盛り１杯 168 2.5 0.3 37.1 29 3 0.1 0 0.02 0.01 0 0 0.3 0

切り干し大根の煮物 115 4.2 2.0 20.2 634 104 2.1 68 0.08 0.11 3 2 4.1 1.4

焼き鯖（半切れ） 95 9.1 5.9 0.3 130 5 0.5 7 0.08 0.11 0 30 0 0.7

みかん１個 46 0.7 0.1 12.0 150 21 0.2 84 0.10 0.03 32 0 1 0

　合計 1374 50.7 29.0 224.0 2975 483 6.6 716 0.62 1.20 109 89 16.4 7.3
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●間食のとり方について
　幼児期にあたっては、一度に多くは食べられないため、1日3回の食事以外に補助的な食事（間食）で
不足しがちなたんぱく質やビタミン・ミネラルなどを補う必要がある。保育園等では15時におやつが提
供され、延長保育児に対しても間食を提供している園もある。
　間食は子どもの楽しみの一つであるが、菓子類、ジュースなどのコマのヒモにあたる食品については、
適正量を保護者に対し指導していく必要がある。
　また、水分の摂取については、ジュースでなく、麦茶などのお茶や水を飲むように勧める。
　平成19年度メタボリック対策推進事業において実施した幼稚園等における出前健康講座に参加された
保護者アンケート調査によれば、よく食べられているおやつとして、スナック菓子が63％で最も多く、
次いでせんべい、牛乳・乳製品・果物、チョコレート、あめ、ジュースの順であった。

●サービングサイズの取り扱い
　幼児独自のサービングサイズでは、混乱を招くため成人と同じ「つ（ＳＶ）」としたが、幼児にあたって
は1回に食べられる量が少ないため、野菜料理などは、少量の野菜を合計して目安量の70ｇ程度となれ
ば、１つ（SV）と数える。
　例えば、夕食の切干大根の煮物1つを、働き盛り世代期の夕食の野菜サラダと切干大根の煮物を0.5つ
（SV）ずつ食べて1つ（SV）とすることも可能である。　　　　

●食事バランスガイドの普及にあたって
　幼稚園等の保護者に「食事バランスガイドを知って
いるか」聞いたところ、知らない人は40％、見たこと
はあるが、内容を知らない人は39％となっている。
このように県内における子育て世代への周知度は低い
ため、今後、園児等の幼児だけでなく、その保護者に
対しても、食事バランスガイドを活用して食事の内容
や量を知ってもらえるよう指導していくことが重要で
ある。

よく食べるおやつの種類
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（平成19年度メタボリック対策推進事業における幼稚園等の保護者アンケート調査）
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④児童期向けの活用
　児童期は発育旺盛な時期であり、発達に応じた栄養量を摂取することが大切である。また、この時期の食
生活は、成人になってからの健康にも大きく関わってくるので、生涯の健康を維持する上でも重要である。
生活習慣の形成途上にあるこの時期に家庭・学校・地域等が連携を図り、管理栄養士等が中心となって、小
学生一人ひとりの適切な食習慣定着に向けて支援していくことが重要である。

小学生（１８００kcal）の場合　＊６〜９歳の１日分を基本とし、高学年になると身体活動量や体格等に応
じSV数を調節することが必要である。

主　食 副　菜 主　菜 牛乳・乳製品 果　物
料理名 SV 料理名 SV 料理名 SV 料理名 SV 料理名 SV

朝　食 ごはん中盛り1杯  1.5
具だくさん味噌汁
ほうれん草のお浸し

1
1

納豆 1

昼　食
（学校給食）

ごはん中盛り1杯 1.5
野菜スープ
海藻サラダ

１
1

鶏のから揚げ（2ヶ） 2 牛乳1本 2

夕　食 ごはん中盛り1杯 1.5
切り干し大根の煮物
野菜サラダ

1
1

焼き鯖（半切れ） 1 みかん1個 1

間　食 バナナ1本 1
合　計 4.5 6 4 2 2

【栄養価】

　 献立名

エ
ネ
ル
ギ
ー　

(kcal)

た
ん
ぱ
く
質　

（ｇ）

脂
質　

（ｇ）

炭
水
化
物　

（ｇ）

カ
リ
ウ
ム　

（mg）

カ
ル
シ
ウ
ム　

（mg）

鉄　

（mg）

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量　

（μg）

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１　

（mg）

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ２　

（mg）

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ　

（mg）

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル　

（mg）

食
物
繊
維
総
量　

（ｇ）

食
塩
相
当
量　

（ｇ）

朝食

ごはん中盛り１杯 252 3.8 0.5 55.7 44 5 0.2 0 0.03 0.02 0 0 0.5 0

具だくさん味噌汁 24 1.3 0.1 5.5 286 23 0.2 68 0.04 0.05 7 0 1.8 1.3

ほうれん草のお浸し 22 2.8 0.4 2.9 576 41 1.8 280 0.09 0.17 28 2 2.2 0.6

納豆 107 8.6 5.2 7.0 361 52 1.8 10 0.04 0.29 2 0 3.5 0.7

昼食

ごはん中盛り１杯 252 3.8 0.5 55.7 44 5 0.2 0 0.03 0.02 0 0 0.5 0

野菜スープ 62 2.8 3.6 5.2 314 32 0.4 94 0.06 0.10 18 9 1.3 1.1

海藻サラダ 67 4.7 4.5 3.7 161 67 0.6 31 0.02 0.04 3 9 2.6 1.0

鶏のから揚げ（２ヶ） 199 11.7 13.5 5.0 228 11 0.5 34 0.06 0.13 4 65 0.3 0.9

牛乳瓶１本分 134 6.6 7.6 9.6 300 220 0 76 0.08 0.30 2 24 0 0.2

夕食

ごはん中盛り１杯 252 3.8 0.5 55.7 44 5 0.2 0 0.03 0.02 0 0 0.5 0

切り干し大根の煮物 115 4.2 2.0 20.2 634 104 2.1 68 0.08 0.11 3 2 4.1 1.4

野菜サラダ 53 0.7 4.3 3.6 174 15 0.2 27 0.04 0.02 10 0 0.9 0.3

焼き鯖（半切れ） 95 9.1 6.0 0.3 130 5 0.5 7 0.08 0.11 0 30 0 0.7

みかん１個 46 0.7 0.1 12.0 150 21 0.2 84 0.10 0.03 32 0 1.0 0

間食 バナナ１本 86 1.1 0.2 22.5 360 6 0.3 9 0.05 0.04 16 0 1.1 0

合　計 1766 65７ 49.0 264.6 3806 612 9.2 788 0.83 1.45 125 141 20.3 8.2
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　近年、家庭・社会の食生活の状況を背景に、子どもたちの朝食の欠食や孤食の増加、肥満児や痩せ願望に
よる低体重児の増加等の栄養の問題が指摘されている。将来、生活習慣病を予防するためには、子どもの時
期から適切な食生活や運動習慣を身に付けることが重要である。

●早寝・早起き･しっかり朝ごはん
　平成16年度県民健康・栄養調査によると、朝食
を欠食した人としなかった人との栄養摂取状況を比
べると、欠食した人は各ミネラルが不足している。
　エネルギーの補給は間食など何らかの形で可能だ
が、朝食を食べない習慣が続くと、カルシウムや鉄
などのミネラルが慢性的に不足しがちになる。
　国の食育推進基本計画にもあるように、今後、子
どもたちの朝食欠食率０％を目標に、学校・家庭等
と連携した取組みが必要である。
　また、朝食を食べている児童の中にも｢朝一人で
食べた｣、｢菓子パンだけだった｣など、孤食や充実
していない朝食を食べている児童が増加している。
　朝食を食べることの大切さと同時に、その内容を
充実させることも併せて指導していくことが重要で
あ

●菓子・嗜好飲料
　子どもは、菓子や嗜好飲料等を好む傾向があるが、それらはエネルギーや脂質、糖分の高いものが多いこ
とから摂りすぎに注意し、時間と量を決めて「楽しく適度に」とるようにすることが大切である。
　また、子どもたちの食事では、菓子パンの摂取が多くみられる。人気の高いメロンパンとおにぎりを比較
してみると、メロンパンはエネルギーや脂質が高いため、主食ではなく「ヒモ」部分の菓子に位置づけられ
ている。

＜参考：栄養価の比較＞

料理区分 つ（SV） エネルギー
(kcal)

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

炭水化物
（ｇ）

メロンパン 菓子・嗜好飲料 − 457 10.3 13.7 73.3.

おにぎり 主食 １ 170 2.7 0.3 37.5

ショートケーキ 菓子・嗜好飲料 − 398 6.1 18.6 47.3

みかん 果物 １ 46 0.7 0.1 12.0

（平成16年度県民健康・栄養調査）

朝食欠食によるミネラル摂取量への影響

0

0.5

1

1.5
エネルギー

カルシウム

鉄

カリウム

リン

マグネシウム

銅

亜鉛

欠食あり 欠食なし



14

⑤思春期向けの活用
　近年、思春期の男女における体格区分の分布では、肥満者（日比式＋20％以上）の割合が増加してお
り、若年期からの生活習慣病発症も危惧されている。健康で生活習慣病にならないようにするためには、日
頃からバランスのよい食事と適度な運動を実践し、適正な体重を保つことが重要である。
　また、この時期は、食生活が自立できるようになる時期であり、個人の嗜好やライフスタイルによって、
自分の判断で食品を選べるため、栄養バランスの偏った食生活や朝食の欠食等が見られるようになる。将
来、適切な食生活を実践するために、栄養教諭、養護教諭、学級担任等と連携しながら、思春期の男女の一
人ひとりが食生活の自己管理能力を身につけられるよう、支援していくことが重要である。

主　食 副　菜 主　菜 牛乳・乳製品 果　物
料理名 SV 料理名 SV 料理名 SV 料理名 SV 料理名 SV

朝　食 ごはん大盛り1杯  2
具だくさん味噌汁
ほうれん草のお浸し

1
1

納豆 1 ヨーグルト 1 みかん1個 1

昼　食 ごはん大盛り1.5杯 3
ブロッコリーのサラダ
ひじきの煮物

１
1

鶏のから揚げ（2ヶ）
卵焼き

2
1

夕　食 ごはん大盛り1杯 2
切り干し大根の煮物
野菜サラダ

1
1

南蛮漬け 2

間　食 牛乳1本 2 バナナ1本 1
合　計 7 6 6 3 2

【栄養価】

　 献立名

エ
ネ
ル
ギ
ー　

(kcal)

た
ん
ぱ
く
質　

（ｇ）

脂
質　

（ｇ）

炭
水
化
物　

（ｇ）

カ
リ
ウ
ム　

（mg）

カ
ル
シ
ウ
ム　

（mg）

鉄　

（mg）

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量　

（μg）

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１　

（mg）

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ２　

（mg）

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ　

（mg）

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル　

（mg）

食
物
繊
維
総
量　

（ｇ）

食
塩
相
当
量　

（ｇ）

朝食

ごはん大盛り１杯 336 5.0 0.6 74.2 58 6 0.2 0 0.04 0.02 0 0 0.6 0

具だくさん味噌汁 24 1.3 0.1 5.5 286 23 0.2 68 0.04 0.05 7 0 1.8 1.3

ほうれん草のお浸し 22 2.8 0.4 2.9 576 41 1.8 280 0.09 0.17 28 2 2.2 0.6

納豆 107 8.6 5.2 7.0 361 52 1.8 10 0.04 0.29 2 0 3.5 0.7

ヨーグルト1個 56 3.6 0.2 9.9 125 100 0.1 0 0.02 0.12 0 3 0 0.2

みかん1個 46 0.7 0.1 12.0 150 21 0.2 84 0.10 0.03 32 0 1 0

昼食

ごはん大盛り１.５杯 504 7.5 0.9 111.3 87 9 0.3 0 0.06 0.03 0 0 0.9 0

梅干 10 1.5 0.1 2.1 13 3 0.2 0 0 0 0 0 0.3 0.7

ブロッコリーのサラダ 93 3.7 7.6 4.3 291 33 0.9 59 0.12 0.17 96 15 3.5 0.3

ひじきの煮物 95 3.0 4.5 12.5 522 168 5.9 163 0.50 0.13 1 0 4.9 1.3 

鶏のから揚げ（２ヶ） 199 11.7 13.5 5.0 228 11 0.5 34 0.06 0.13 4 65 0.3 0.9

卵焼き 75 4.8 4.4 3.0 89 23 0.7 57 0.03 0.17 2 158 0.2 0.5

夕食

ごはん大盛り１杯 336 5.0 0.6 74.2 58 6 0.2 0 0.04 0.02 0 0 0.6 0

野菜サラダ 53 0.7 4.3 3.6 174 15 0.2 27 0.04 0.02 10 0 0.9 0.3

切り干し大根の煮物 115 4.2 2.0 20.2 634 104 2.1 68 0.08 0.11 3 2 4.1 1.4

南蛮漬け 229 15.6 12.6 11.7 353 29 0.7 79 0.90 0.16 9 54 0.8 1.6

間食
牛乳瓶１本分 134 6.6 7.6 9.6 300 220 0 76 0.08 0.30 2 24 0 0.2

バナナ 86 1.1 0.2 22.5 360 6 0.3 9 0.05 0.04 16 0 1.1 0

合計 2520 87.4 64.9 391.5 4665 869 16.3 1014 2.30 2.00 212 323 26.7 10.0
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●朝食をしっかり取りましょう
　朝食欠食率は、男性が全国と比較して非常に多くなっており、7人に1人が欠食している状況である。
　朝食欠食が始まった時期としては、女性が中学校時代、男性が高校時代と、女性の方が早期になってい
る。その理由としては、男女とも時間が無いことを1番に挙げている。朝食欠食は一日の活動への影響が大
きいことがわかっており、時間が無い場合の食事の取り方についての指導も必要である。

●貧血予防に緑黄色野菜などを積極的
に摂取しましょう
　女性では小学校中高年生から貧血が
出現するようになり、中学校・高校に
なるとその割合は増加し、約1割が要注
意となってくることがわかる。
　思春期は将来の健康のための基礎作
りとなるため、しっかりと鉄分・葉酸
などの栄養素が不足しないように注意
することが必要である。

5
10
15
20
25
30
35
40

普段の朝食欠食が始まった時期

0

45

小学校 中学校 高校 高校卒業

男性
女性

朝食欠食率

0

2

4

6

8

10

12

14

16

男性 女性

（％） （％）

（％） 朝食を食べない理由

0
5
10
15
20
25
30
35
40
45

男性 女性

（調査対象 15-19歳） 

18年度県民健康・
栄養調査（福井）

17年度国民健康・
栄養調査（全国）

（調査対象 15-19歳）

（平成17年度国民健康・栄養調査）

（平成17年度国民健康・栄養調査）

（調査対象 15-19歳）

食
べ
た
り

準
備
す
る
こ
と
が

面
倒
で
あ
る

以
前
か
ら
食
べ
る

習
慣
が
無
い

朝
食
が
用
意

さ
れ
て
い
な
い

減
量
の
た
め

朝
食
を
食
べ
る

よ
り
も
寝
て

い
た
い

食
欲
が
わ
か
な
い

時
間
が
無
い

性別・学年別貧血検査成績

0

20

40

60

80

100

男子  女子 男子  女子 男子  女子 男子  女子 男子  女子 男子  女子 男子  女子 男子  女子 男子  女子
小学校4年 小学校5年 中学校1年 中学校2年 中学校3年 高校1年 高校2年 高校3年 短大・大学

正常 要注意 要受診 要再検

（％）

東京都予防医学協会年報 第31号平成12年度活動報告（2002年3月発行）
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の
「

つ
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サ

イ
ズ
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よ

び
栄

養
素

構
成

番 号

料 理 区 分
料

理
名

主
材

料

料
理

区
分

別「
つ（

SV
）」

サ
イ

ズ
エ ネ ル ギ ー 

(k
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l)

た ん ぱ く 質 

（
ｇ
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脂 質 

（
ｇ
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ｇ
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ｇ
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（
ｇ
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主 食
副 菜

主 菜

牛 乳 ・ 乳 製 品

果 物

1
　 主 食

白
が

ゆ
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0

0.
03

0.
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0.
3

0

３
お

に
ぎ

り
（

１
個

分
）

ご
飯

10
0

１
17

0
2.

7
0.

3
37

.5
50

6
0.

2
12

0.
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33
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番 号

料 理 区 分
料
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1
22

.5
4.

0
72

.8
75

1
10

2
1.

6
51

0.
90

0.
26

14
15

4.
2

5.
5

35
ざ

る
そ

ば
茹

で
そ

ば
3

0
0

2
43

2
16

.0
3.

1
85

.3
19

1
35

2.
7

7
0.

17
0.

09
1

0
6.

2
3.

2

36
マ

カ
ロ

ニ
グ

ラ
タ

ン
ﾏｶ

ﾛﾆ
（

乾
）

5
0

、牛
乳

1
0

5
、

ﾊﾟ
ﾙﾒ

ｻﾞ
ﾝﾁ

ｰｽ
6

ﾞ
1

2
45

0
17

.6
18

.3
50

.8
40

4
21

7
1.

3
10

7
0.

28
0.

32
12

46
2.

2
2.

5

37
ス

パ
ゲ

テ
ィ

（
ナ

ポ
リ

タ
ン

）
ｽﾊ

ﾟｹ
ﾞﾃ

ｨ（
乾

）1
0

0
、

玉
ね

ぎ
4

0
、

に
ん

じ
ん

2
0

、ﾏ
ｯｼ

ｭﾙ
ｰﾑ

2
0

、
ﾋﾟー

ﾏﾝ
15

2
1

51
8

18
.6

9.
8

85
.3

48
6

66
2.

1
15

8
0.

35
0.

18
26

11
5.

2
2.

2

38
焼

き
そ

ば
中

華
蒸

し
め

ん
15

0
、ｷ

ｬﾍ
ﾞﾂ

7
5

、
玉

ね
ぎ

5
0

、に
ん

じ
ん

2
0

、
ﾋﾟー

ﾏﾝ
10

、
豚

も
も

肉
4

0
1

2
1

53
9

18
.6

17
.2

74
.8

61
7

84
2.

2
15

9
0.

46
0.

16
44

27
6.

4
1.

8

39
天

ぷ
ら

う
ど

ん
茹

で
う

ど
ん

３
０

０
、

え
び

4
0

2
1

63
8

21
.8

18
.6

88
.6

47
2

56
1.

4
21

0.
14

0.
17

2
10

6
3.

0
4.

9

40
天

津
メ

ン
中

華
茹

で
め

ん
2

3
0

、
卵

10
0

2
2

68
0

31
.7

24
.7

76
.5

74
5

12
0

5.
1

16
2

0.
28

0.
95

9
42

3
5.

4
4.

6

41
た

こ
焼

き
小

麦
粉

10
0

、
た

こ
2

0
、

卵
2

5
 

1
1

32
4

11
.9

8.
7

46
.5

21
5

43
1.

9
56

0.
11

0.
17

1
13

7
1.

9
1.

3

42
お

好
み

焼
き

小
麦

粉
5

0
、ｷ

ｬﾍ
ﾞﾂ

4
0

、
山

芋
2

0
、

豚
ば

ら
肉

3
0

、い
か

4
0

、さ
く

ら
え

び
2

1
1

3
54

7
25

.1
25

.4
50

.1
58

1
11

6
2.

4
94

0.
34

0.
34

20
34

0
2.

8
2.

3
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料 理 区 分
料

理
名

主
材

料

料
理

区
分

別「
つ（

SV
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サ
イ

ズ
エ ネ ル ギ ー 

(k
ca

l)

た ん ぱ く 質 

（
ｇ

）

脂 質 

（
ｇ

）

炭 水 化 物 

（
ｇ

）

カ リ ウ ム 

（
m

g）

カ ル シ ウ ム 

（
m

g）

鉄　

（
m

g
）

レ チ ノ ー ル 当 量 

（
μ

g
）

ビ タ ミ ン Ｂ
１  

（
m

g）

ビ タ ミ ン Ｂ
２  

（
m

g）

ビ タ ミ ン Ｃ 

（
m

g）

コ レ ス テ ロ ー ル 
（

m
g

）

食 物 繊 維 総 量 

（
ｇ

）

食 塩 相 当 量 

（
ｇ

）

主 食
副 菜

主 菜

牛 乳 ・ 乳 製 品

果 物

43
　 副 菜

冷
や

し
ト

マ
ト

ﾄﾏ
ﾄ1

0
0

1
19

0.
7

0.
1

4.
7

21
0

7
0.

2
45

0.
05

0.
02

15
0

1.
0

0.
3

44
ほ

う
れ

ん
草

の
お

浸
し

ほ
う

れ
ん

草
8

0
1

22
28

0.
4

2.
9

57
6

41
1.

8
28

0
0.

09
0.

17
28

2
2.

2
0.

6

45
春

菊
の

ご
ま

和
え

春
菊

8
0

1
80

3.
9

4.
4

8.
2

42
3

19
4

2.
2

30
4

0.
16

0.
16

15
0

3.
4

1.
0

46
茹

で
ブ

ロ
ッ

コ
リ

ー
ﾌﾞ

ﾛｯ
ｺﾘ

ｰ8
0

1
93

3.
7

7.
6

4.
3

29
1

33
0.

9
59

0.
12

0.
17

96
15

3.
5

0.
3

47
小

松
菜

の
炒

め
煮

小
松

菜
6

0
 切

り
干

し
大

根
8

1
10

0
1.

6
6.

2
10

.1
58

5
14

7
2.

5
15

6
0.

08
0.

10
24

0
2.

8
1.

2

48
か

ぼ
ち

ゃ
の

煮
物

か
ぼ

ち
ゃ

10
0

1
12

4
2.

2
0.

3
28

.5
59

8
19

0.
5

33
0

0.
07

0.
09

43
0

3.
5

1.
0

49
ほ

う
れ

ん
草

の
中

華
風

炒
め

物
ほ

う
れ

ん
草

7
0

、も
や

し
5

0
、

た
け

の
こ

10
2

21
2

4.
9

17
.1

8.
9

60
0

53
2.

0
26

8
0.

11
0.

25
29

63
3.

0
1.

4

50
具

だ
く

さ
ん

味
噌

汁
大

根
4

0
,ご

ぼ
う

1
0

、
し

い
た

け
（

生
）1

0
、に

ん
じ

ん
10

、ね
ぎ

5
1

24
1.

3
0.

1
5.

5
28

6
23

0.
2

68
0.

04
0.

05
7

0
1.

8
1.

3

51
き

ゅ
う

り
の

も
ろ

み
和

え
き

ゅ
う

り
8

0
1

29
2.

2
0.

9
3.

6
23

4
33

0.
8

22
0.

03
0.

03
11

0
1.

4
0.

9

52
き

ゅ
う

り
と

わ
か

め
の

酢
の

物
き

ゅ
う

り
5

0
、

生
わ

か
め

2
5

1
31

3.
3

0.
3

5.
1

18
6

67
0.

3
53

0.
04

0.
04

8
24

2.
0

1.
0

53
キ

ャ
ベ

ツ
の

サ
ラ

ダ
ｷｬ

ﾍﾞ
ﾂ4

0
、き

ゅ
う

り
1

0
、

に
ん

じ
ん

5
1

53
0.

7
4.

3
3.

4
11

4
21

0.
2

38
0.

02
0.

02
18

0
1.

0
0.

3

54
レ

タ
ス

と
き

ゅ
う

り
の

サ
ラ

ダ
ﾚﾀ

ｽ3
0

、き
ゅ

う
り

2
5

、ﾄ
ﾏﾄ

3
0

、
1

53
0.

7
4.

3
3.

6
17

4
15

0.
2

27
0.

04
0.

02
10

0
0.

9
0.

3

55
野

菜
ス

ー
プ

ｷｬ
ﾍﾞ

ﾂ3
0

、
玉

ね
ぎ

2
0

、
に

ん
じ

ん
10

、さ
や

え
ん

ど
う

5
、ｾ

ﾛﾘ
-5

1
62

2.
8

3.
6

5.
2

31
4

32
0.

4
94

0.
06

0.
10

18
9

1.
3

1.
1

56
枝

豆
枝

豆
5

0
(さ

や
つ

き
10

0
)

1
67

5.
8

3.
1

4.
5

24
5

38
1.

3
12

0.
12

0.
07

8
0

2.
3

0.
3

57
す

こ
赤

ず
い

き
6

0
1

33
0.

3
0

8.
0

23
6

48
0.

1
11

0.
01

0.
01

3
0

1.
0

1.
0

58
長

寿
な

ま
す

大
根

7
0

、
人

参
10

油
揚

げ
2

0
、

1
69

3.
0

3.
1

7.
3

22
5

84
0.

8
15

3
0.

04
0.

01
10

0
1.

7
0.

3

59
う

ち
豆

な
ま

す
大

根
1

0
0

、
に

ん
じ

ん
1

0
、

う
ち

豆
13

、
1

99
5.

4
2.

7
13

.8
51

2
60

1.
5

15
0

0.
13

0.
06

12
0

4.
0

0.
2

60
勝

山
水

菜
の

白
和

え
勝

山
水

菜
6

0
、

絹
豆

腐
3

0
1

51
3.

5
1.

5
6.

7
35

9
15

3
1.

7
13

2
0.

09
0.

11
33

0
2.

2
0.

7

61
な

ま
す

大
根

6
0

,に
ん

じ
ん

2
0

1
94

4.
2

5.
5

6.
1

24
2

22
0.

4
13

9
0.

05
0.

07
7

13
1.

3
1.

5

62
大

根
菜

の
お

あ
え

大
根

菜
6

0
1

44
2.

6
1.

5
6.

1
29

8
16

6
2.

2
39

0
0.

07
0.

11
32

0
3.

1
0.

4

63
お

は
づ

け
（

切
り

づ
け

）
白

菜
5

0
、に

ん
じ

ん
10

 大
根

葉
10

1
21

1.
0

0.
1

4.
4

24
8

80
0.

8
43

8
0.

06
0.

06
20

0
2.

1
2.

8

64
き

ん
ぴ

ら
ご

ぼ
う

ご
ぼ

う
6

0
、に

ん
じ

ん
10

1
10

1
1.

7
4.

6
13

.1
24

7
44

0.
6

73
0.

05
0.

04
2

0
3.

9
0.

6
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番 号

料 理 区 分
料

理
名

主
材

料

料
理

区
分

別「
つ（

SV
）」

サ
イ

ズ
エ ネ ル ギ ー 

(k
ca

l)

た ん ぱ く 質 

（
ｇ

）

脂 質 

（
ｇ

）

炭 水 化 物 

（
ｇ

）

カ リ ウ ム 

（
m

g）

カ ル シ ウ ム 

（
m

g）

鉄　

（
m

g
）

レ チ ノ ー ル 当 量 

（
μ

g
）

ビ タ ミ ン Ｂ
１  

（
m

g）

ビ タ ミ ン Ｂ
２  

（
m

g）

ビ タ ミ ン Ｃ 

（
m

g）

コ レ ス テ ロ ー ル 
（

m
g

）

食 物 繊 維 総 量 

（
ｇ

）

食 塩 相 当 量 

（
ｇ

）

主 食
副 菜

主 菜

牛 乳 ・ 乳 製 品

果 物

65
切

り
干

し
大

根
の

煮
物

切
り

干
し

大
根

1
5

、し
い

た
け

（
生

）
2

0
、に

ん
じ

ん
10

1
11

5
4.

2
2.

0
20

.2
63

4
10

4
2.

1
68

0.
08

0.
11

3
2

4.
1

1.
4

66
コ

ー
ン

ス
ー

プ
ｽｲ

ｰﾄ
ｺ

ﾝー6
0

、
玉

ね
ぎ

2
0

1
13

3
4.

5
4.

8
18

.1
32

3
72

0.
5

44
0.

06
0.

17
5

13
1.

5
1.

6

67
野

菜
の

煮
し

め
里

芋
5

0
、し

い
た

け
（

生
）1

5
、

に
ん

じ
ん

15
、れ

ん
こ

ん
15

、こ
ん

に
ゃ

く
15

、ご
ぼ

う
15

、
た

け
の

こ
15

2
13

4
7.

8
2.

8
20

.5
76

6
92

1.
4

10
4

0.
12

0.
11

16
0

4.
3

2.
3

68
も

や
し

に
ら

炒
め

も
や

し
8

0
、に

ら
10

、い
ん

じ
ん

5
1

19
3

4.
4

17
.0

3.
3

17
0

14
0.

4
65

0.
15

0.
08

9
14

1.
4

1.
0

69
な

す
の

し
ぎ

や
き

な
す

10
0

、
ﾋﾟー

ﾏﾝ
3

0
2

20
7

3.
2

13
.9

17
.1

33
7

39
1.

0
18

0.
06

0.
07

27
1

3.
4

1.
8

70
キ

ャ
ベ

ツ
の

炒
め

物
ｷｬ

ﾍﾞ
ﾂ1

0
0

、
玉

ね
ぎ

2
5

、し
い

た
け

（
生

）
2

0
、に

ん
じ

ん
15

、
ﾋﾟー

ﾏﾝ
10

2
21

3
5.

2
17

.3
10

.3
40

3
55

0.
6

11
1

0.
18

0.
11

54
14

3.
5

1.
3

71
野

菜
の

天
ぷ

ら
か

ぼ
ち

ゃ
2

0
、

さ
つ

ま
芋

1
5

、
大

根
15

、し
し

と
う

が
ら

し
10

、な
す

10
、

れ
ん

こ
ん

10
1

23
4

4.
1

11
.4

26
.9

37
3

30
0.

8
87

0.
09

0.
10

26
42

2.
5

0.
9

72
じ

ゃ
が

芋
の

み
そ

汁
じ

ゃ
が

芋
5

0
、

玉
ね

ぎ
2

0
、

生
わ

か
め

10
1

74
3.

5
0.

9
13

.7
35

3
37

0.
8

10
0.

07
0.

05
19

0
2.

0
1.

8

73
里

芋
の

煮
っ

こ
ろ

が
し

里
芋

10
0

1
10

1
2.

6
0.

1
22

.7
69

7
14

0.
8

1
0.

07
0.

05
6

0
2.

3
2.

1

74
ポ

テ
ト

フ
ラ

イ
じ

ゃ
が

芋
10

0
1

12
2

1.
6

5.
1

17
.6

41
0

3
0.

4
0

0.
09

0.
03

35
0

1.
3

0.
6

75
ふ

か
し

芋
さ

つ
ま

芋
10

0
1

13
1

1.
2

0.
2

31
.2

49
0

47
0.

6
2

0.
10

0.
03

20
0

3.
8

0.
0

76
ポ

テ
ト

サ
ラ

ダ
じ

ゃ
が

芋
5

0
、き

ゅ
う

り
2

0
、に

ん
じ

ん
10

1
16

9
4.

6
11

.8
11

.3
30

6
14

0.
7

82
0.

17
0.

08
29

31
1.

1
1.

0

77
じ

ゃ
が

芋
の

煮
物

じ
ゃ

が
芋

10
0

、
玉

ね
ぎ

15
、

に
ん

じ
ん

15
2

17
2

6.
5

4.
0

26
.1

57
5

14
0.

7
10

4
0.

26
0.

10
38

13
2.

1
1.

7

78
コ

ロ
ッ

ケ
じ

ゃ
が

芋
10

0
、

玉
ね

ぎ
2

0
2

31
2

7.
9

18
.4

28
.2

56
8

24
1.

0
14

0.
25

0.
12

47
45

2.
3

1.
2

79
う

ず
ら

豆
の

含
め

煮
え

ん
ど

う
豆

（
乾

）
2

0
1

10
9

4.
3

0.
5

22
.0

17
4

13
1.

0
0

0.
14

0.
03

0
0

3.
5

0.
1

80
き

の
こ

の
バ

タ
ー

炒
め

え
の

き
た

け
2

5
、し

い
た

け
(生

)2
5

、
し

め
じ

2
5

1
73

2.
0

6.
7

4.
2

23
2

2
0.

6
41

0.
11

0.
22

3
17

2.
7

0.
3

81
海

藻
と

ツ
ナ

の
サ

ラ
ダ

赤
と

さ
か

の
り

（
生

）1
5

、
青

と
さ

か
の

り
（

生
）1

5
、き

ゅ
り

2
0

、
生

わ
か

め
2

0
1

67
4.

7
4.

5
3.

7
16

1
67

0.
6

31
0.

02
0.

04
3

9
2.

6
1.

0

82
ひ

じ
き

の
煮

物
ひ

じ
き

（
乾

）1
0

、に
ん

じ
ん

2
0

1
95

3.
0

4.
5

12
.5

52
2

16
8

5.
9

16
3

0.
05

0.
13

1
0

4.
9

1.
3
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（
ｇ

）

脂 質 

（
ｇ

）

炭 水 化 物 

（
ｇ

）

カ リ ウ ム 

（
m

g）

カ ル シ ウ ム 

（
m

g）

鉄　

（
m

g
）

レ チ ノ ー ル 当 量 

（
μ

g
）

ビ タ ミ ン Ｂ
１  

（
m

g）

ビ タ ミ ン Ｂ
２  

（
m

g）

ビ タ ミ ン Ｃ 

（
m

g）

コ レ ス テ ロ ー ル 
（

m
g

）

食 物 繊 維 総 量 

（
ｇ

）

食 塩 相 当 量 

（
ｇ

）

主 食
副 菜

主 菜

牛 乳 ・ 乳 製 品

果 物

83
　 主 菜

ウ
イ

ン
ナ

ー
の

ソ
テ

ィ
ｳｲ

ﾝﾅ
ｰｿ

ｰｾ
ｰｼ

4゙
5

1
18

3
6.

2
15

.9
3.

8
13

8
6

0.
5

8
0.

13
0.

07
16

26
0.

5
1.

1

84
焼

き
と

り
皮

つ
き

鶏
も

も
肉

7
5

2
20

5
13

.1
10

.5
9.

2
29

3
16

0.
5

30
0.

07
0.

16
6

74
0.

7
1.

4

85
ロ

ー
ル

キ
ャ

ベ
ツ

豚
ひ

き
肉

4
0

、
ﾍﾞ

ｰｺ
ﾝ5

、
ｷｬ

ﾍﾞ
ﾂ

15
0

、
玉

ね
ぎ

5
0

3
1

23
9

15
.8

9.
9

22
.8

84
3

99
1.

6
37

0.
42

0.
30

70
75

4.
1

2.
2

86
鶏

の
か

ら
揚

げ
皮

つ
き

鶏
も

も
肉

10
0

、
3

29
8

17
.5

20
.2

7.
5

34
2

16
0.

8
51

0.
09

0.
20

6
98

0.
4

1.
3

87
ギ

ョ
ー

ザ
豚

ひ
き

肉
5

0
、ｷ

ｬﾍ
ﾞﾂ

10
0

1
2

34
5

14
.7

15
.9

33
.1

43
5

64
1.

4
16

0.
39

0.
17

44
38

2.
9

1.
7

88
豚

肉
の

し
ょ

う
が

焼
き

豚
か

た
ﾛｰ

ｽ肉
10

0
3

34
5

18
.3

25
.3

6.
4

41
5

21
0.

9
7

0.
65

0.
26

14
69

0.
7

1.
4

89
肉

じ
ゃ

が
牛

か
た

肉
5

0
、じ

ゃ
が

芋
10

0
、し

ら
た

き
4

0
、

玉
ね

ぎ
4

0
3

1
35

2
12

.2
18

.3
34

.3
68

4
50

1.
4

2
0.

16
0.

17
42

37
3.

3
2.

2

90
ト

ン
カ

ツ
豚

ﾛｰ
ｽ肉

8
0

3
35

2
20

.8
21

.7
15

.8
43

5
46

1.
1

36
0.

65
0.

22
18

11
2

1.
4

1.
8

91
ク

リ
ー

ム
シ

チ
ュ

ー
皮

つ
き

鶏
も

も
肉

7
5

、
じ

ゃ
が

芋
5

0
、

玉
ね

ぎ
5

0
、

に
ん

じ
ん

4
0

、
ﾌﾞ

ﾛｯ
ｺﾘ

ｰ2
5

、ﾏ
ｯｼ

ｭﾙ
ｰﾑ

2
5

、牛
乳

10
5

3
2

1
38

2
19

.8
19

.8
30

.8
87

2
15

7
1.

2
38

9
0.

23
0.

44
56

99
4.

6
1.

5

92
ビ

ー
フ

ス
テ

ー
キ

牛
ﾋﾚ

肉
15

0
5

39
9

29
.4

28
.4

2.
8

62
5

23
4.

0
45

0.
16

0.
40

8
10

6
0.

9
1.

4

93
ハ

ン
バ

ー
グ

牛
ひ

き
肉

6
0

、
豚

ひ
き

肉
4

0
、

玉
ね

ぎ
4

0
、

ﾚﾀ
ｽ1

0
1

3
40

5
23

.1
25

.7
17

.3
50

3
35

2.
6

59
0.

35
0.

29
6

14
3

1.
5

2.
4

94
酢

豚
豚

か
た

ﾛｰ
ｽ肉

1
0

0
、

玉
ね

ぎ
5

0
、

に
ん

じ
ん

2
5

、
た

け
の

こ
2

0
、し

い
た

け
（

生
）1

5
、

ﾋﾟー
ﾏﾝ

8
2

3
64

4
21

.5
43

.2
38

.7
74

4
38

1.
4

19
6

0.
77

0.
37

17
10

4
3.

0
2.

7

95
す

き
焼

き
牛

か
た

ﾛｰ
ｽ肉

1
0

0
、

卵
5

0
、

豆
腐

4
0

、し
ら

た
き

7
5

、
春

菊
3

0
、し

い
た

け
（

生
）

2
0

、ね
ぎ

2
0

2
4

66
8

28
.2

44
.3

30
.9

65
2

19
7

3.
8

19
2

0.
20

0.
54

11
29

8
4.

7
3.

8

96
お

で
ん

大
根

1
0

0
、

里
芋

5
0

、
こ

ん
に

ゃ
く

5
0

、
卵

5
0

、
 厚

揚
げ

3
0

3
2

25
6

20
.4

10
.0

21
.4

88
7

17
2

3.
3

75
0.

17
0.

30
16

24
0

4.
3

3.
2

97
刺

身
（

ま
ぐ

ろ
・

い
か

）
ま

ぐ
ろ

4
0

、い
か

2
0

2
76

14
.2

0.
8

2.
4

29
6

17
0.

7
43

0.
06

0.
05

5
62

0.
5

1.
1

98
ぶ

り
の

刺
身

ぶ
り

7
5

2
21

2
17

.6
14

.1
1.

1
33

4
7

1.
1

40
0.

18
0.

30
4

58
0.

1
0.

8

99
干

物
か

ま
す

5
0

2
79

9.
6

3.
6

1.
3

22
9

27
0.

2
6

0.
02

0.
07

3
29

0.
4

1.
1

10
0

た
た

き
か

つ
お

7
0

3
96

19
.0

0.
4

3.
2

42
6

20
1.

5
14

0.
11

0.
14

5
42

0.
8

0.
8
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番 号

料 理 区 分
料

理
名

主
材

料

料
理

区
分

別「
つ（

SV
）」

サ
イ

ズ
エ ネ ル ギ ー 

(k
ca

l)

た ん ぱ く 質 

（
ｇ

）

脂 質 

（
ｇ

）

炭 水 化 物 

（
ｇ

）

カ リ ウ ム 

（
m

g）

カ ル シ ウ ム 

（
m

g）

鉄　

（
m

g
）

レ チ ノ ー ル 当 量 

（
μ

g
）

ビ タ ミ ン Ｂ
１  

（
m

g）

ビ タ ミ ン Ｂ
２  

（
m

g）

ビ タ ミ ン Ｃ 

（
m

g）

コ レ ス テ ロ ー ル 
（

m
g

）

食 物 繊 維 総 量 

（
ｇ

）

食 塩 相 当 量 

（
ｇ

）

主 食
副 菜

主 菜

牛 乳 ・ 乳 製 品

果 物

10
1

さ
け

の
塩

焼
き

さ
け

6
0

2
11

9
13

.4
6.

7
0.

1
19

2
10

0.
2

14
0.

08
0.

09
1

38
0.

0
1.

1

10
2

魚
の

ム
ニ

エ
ル

さ
け

7
0

3
19

2
17

.3
11

.0
5.

2
37

6
27

0.
8

84
0.

16
0.

21
40

62
1.

5
1.

0

10
3

煮
魚

さ
ば

6
0

2
20

5
14

.5
8.

1
10

.9
26

6
29

1.
4

14
0.

10
0.

18
0

38
0.

8
2.

5

10
4

さ
ん

ま
の

塩
焼

き
さ

ん
ま

6
5

2
21

1
12

.4
16

.0
2.

1
23

6
31

1.
0

8
0.

02
0.

18
6

43
0.

5
1.

3

10
5

魚
の

照
り

焼
き

ぶ
り

7
0

2
21

8
15

.7
12

.3
5.

9
32

7
9

1.
1

49
0.

17
0.

27
3

50
0.

2
1.

3

10
6

南
蛮

漬
け

あ
じ

7
0

2
22

9
15

.6
12

.6
11

.7
35

3
29

0.
7

79
0.

09
0.

16
9

54
0.

8
1.

6

10
7

魚
の

フ
ラ

イ
た

ら
6

0
2

24
7

15
.6

15
.1

11
.4

38
9

46
1.

0
65

0.
14

0.
20

36
12

0
1.

8
1.

1

10
8

天
ぷ

ら
（

盛
り

合
わ

せ
）

き
す

4
0

、
い

か
2

0
、

え
び

1
5

、
大

根
2

5
、さ

つ
ま

芋
2

0
、

に
ん

じ
ん

2
0

、
し

い
た

け
（

生
）1

5
、し

し
と

う
が

ら
し

10

1
2

40
5

18
.8

20
.1

29
.6

60
0

58
0.

9
16

5
0.

14
0.

16
18

15
7

2.
7

1.
4

10
9

え
び

の
天

ぷ
ら

え
び

８
０

2
16

7
15

.5
7.

4
7.

8
19

6
56

0.
3

1
0.

07
0.

02
0

12
0

0.
3

0.
3

11
0

せ
い

こ
が

に
せ

い
こ

が
に

1杯
3

13
8

20
.3

4.
9

3.
2

-
68

5.
3

-
-

-
-

-
-

1.
8

11
1

茶
わ

ん
む

し
卵

2
5

、
鶏

さ
さ

み
肉

10
、

か
ま

ぼ
こ

8
1

69
7.

3
2.

9
2.

6
16

9
18

0.
6

40
0.

05
0.

15
2

11
3

0.
4

1.
3

11
2

目
玉

焼
き

卵
5

0
1

11
2

6.
2

9.
2

0.
2

65
26

0.
9

75
0.

03
0.

22
0

21
0

0.
0

0.
5

11
3

卵
焼

き
卵

7
5

2
15

0
9.

5
8.

8
6.

0
17

8
45

1.
4

11
3

0.
05

0.
33

3
31

5
0.

3
1.

0

11
4

ス
ク

ラ
ン

ブ
ル

エ
ッ

グ
（

オ
ム

レ
ツ

）
卵

10
0

2
21

8
12

.3
17

.5
0.

3
13

1
52

1.
8

17
0

0.
06

0.
43

0
42

8
0.

0
0.

8

11
5

冷
奴

絹
ご

し
豆

腐
15

0
1

95
8.

7
4.

6
4.

2
28

6
72

1.
5

10
0.

16
0.

08
2

2
0.

7
0.

9

11
6

納
豆

納
豆

5
0

1
10

7
8.

6
5.

2
7.

0
36

1
52

1.
8

10
0.

04
0.

29
2

0
3.

5
0.

7

11
7

が
ん

も
ど

き
の

煮
物

が
ん

も
ど

き
6

0
,大

根
5

0
、

に
ん

じ
ん

2
0

、春
菊

10
1

2
17

6
10

.4
10

.8
9.

9
36

9
19

6
2.

5
17

4
0.

06
0.

07
8

0
2.

3
1.

5

11
8

厚
揚

げ
の

煮
物

厚
揚

げ
7

5
1

12
9

8.
6

8.
5

4.
0

10
7

18
1

2.
1

0
0

0
0

1
0.

5
0.

4

11
9

焼
き

厚
揚

げ
厚

揚
げ

7
5

、
大

根
3

0
、ね

ぎ
3

1
12

3
8.

6
8.

5
2.

7
18

9
19

1
2.

2
9

0.
06

0.
03

4
0

1.
0

0.
9

12
0

麻
婆

豆
腐

豚
ひ

き
肉

2
5

、
木

綿
豆

腐
15

0
2

23
0

16
.7

13
.4

9.
6

45
0

19
4

2.
0

4
0.

42
0.

15
1

19
1.

0
2.

1
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＊
 料

理
名

の
太

ゴ
シ

ッ
ク

は
、

福
井

県
で

よ
く

食
べ

ら
れ

て
い

る
料

理
や

伝
承

料
理

と
し

て
追

加
し

た
も

の
で

あ
る

。
＊

 「
−

」
は

、
未

計
算

＊
 赤

字
は

、
脂

質
に

つ
い

て
は

2
0

ｇ
以

上
、

食
塩

相
当

量
に

つ
い

て
は

3
ｇ

以
上

を
含

む
料

理
で

あ
る

。
＊

 「
つ

（
S

V
）」

の
算

出
は

、上
記

基
準

に
照

ら
し

、１
つ

（
S

V
）

は
2

/3
以

上
1

.5
未

満
、２

つ
（

S
V

）
は

1
.5

以
上

2
.5

未
満

、3
つ

（
S

V
）

は
2

.5
以

上
3

.5
未

満
、4

つ
（

S
V

）、
5

つ
（

S
V

）
も

先
に

同
様

と
し

た
。

＊
 食

材
料

の
重

量
は

原
則

と
し

て
生

の
重

量
と

し
た

（
副

菜
重

量
の

「
つ

（
S

V
）」

の
算

出
に

際
し

て
は

、
乾

物
は

戻
し

た
重

量
と

し
て

扱
っ

た
。）

＊
 料

理
に

よ
っ

て
は

、
多

様
な

活
用

の
状

況
を

考
慮

し
な

が
ら

、
料

理
区

分
を

行
っ

た
。

＊
 表

中
の

値
は

、
五

訂
増

補
日

本
食

品
標

準
成

分
表

を
基

に
算

出
し

た
。

＜
参

考
文

献
＞

　「
食

事
バ

ラ
ン

ス
ガ

イ
ド

」
を

活
用

し
た

栄
養

教
育

・
食

育
実

践
マ

ニ
ュ

ア
ル

（
平

成
1

8
年

6
月

・
社

団
法

人
　

日
本

栄
養

士
会

）
　

　
　

　
　

　
　

フ
ー

ド
ガ

イ
ド

（
仮

称
）

検
討

会
報

告
書

（
平

成
1

7
年

7
月

・
フ

ー
ド

ガ
イ

ド
（

仮
称

）
検

討
会

）

番 号

料 理 区 分
料

理
名

主
材

料

料
理

区
分

別「
つ（

SV
）」

サ
イ

ズ
エ ネ ル ギ ー 

(k
ca

l)

た ん ぱ く 質 

（
ｇ

）

脂 質 

（
ｇ

）

炭 水 化 物 

（
ｇ

）

カ リ ウ ム 

（
m

g）

カ ル シ ウ ム 

（
m

g）

鉄　

（
m

g
）

レ チ ノ ー ル 当 量 

（
μ

g
）

ビ タ ミ ン Ｂ
１  

（
m

g）

ビ タ ミ ン Ｂ
２  

（
m

g）

ビ タ ミ ン Ｃ 

（
m

g）

コ レ ス テ ロ ー ル 
（

m
g

）

食 物 繊 維 総 量 

（
ｇ

）

食 塩 相 当 量 

（
ｇ

）

主 食
副 菜

主 菜

牛 乳 ・ 乳 製 品

果 物

12
9
　 牛 乳 ・ 乳 製 品

飲
む

ヨ
ー

グ
ル

ト
飲

む
ﾖｰ

ｸﾞ
ﾙﾄ

10
0

1
65

2.
9

0.
5

12
.2

13
0

11
0

0.
1

5
0.

01
0.

12
0

3
0

0.
1

13
0

ヨ
ー

グ
ル

ト
ﾖｰ

ｸﾞ
ﾙﾄ

8
3

1
56

3.
6

0.
2

9.
9

12
5

10
0

0.
1

0
0.

02
0.

12
0

3
0.

0
0.

2

13
1

プ
ロ

セ
ス

チ
ー

ズ
（

ス
ラ

イ
ス

チ
ー

ズ
）

ﾁｰ
ｽﾞ

2
0

1
68

4.
5

5.
2

0.
3

12
12

6
0.

1
52

0.
01

0.
08

0
16

0.
0

0.
6

13
2

牛
乳

牛
乳

2
0

0
2

13
4

6.
6

7.
6

9.
6

30
0

22
0

0.
0

76
0.

08
0.

30
2

24
0.

0
0.

2

13
3
　 果 物

も
も

も
も

10
0

1
40

0.
6

0.
1

10
.2

18
0

4
0.

1
0

0.
01

0.
01

8
0

1.
3

0.
0

13
4

み
か

ん
み

か
ん

10
0

1
46

0.
7

0.
1

12
.0

15
0

21
0.

2
84

0.
10

0.
03

32
0

1.
0

0.
0

13
5

り
ん

ご
り

ん
ご

10
0

1
54

0.
2

0.
1

14
.6

11
0

3
0.

0
2

0.
02

0.
01

4
0

1.
5

0.
0

13
6

な
し

な
し

10
0

1
54

0.
3

0.
1

14
.4

14
0

5
0.

1
0

0.
02

0.
01

3
0

1.
9

0.
0

13
7

ぶ
ど

う
ぶ

ど
う

10
0

1
59

0.
4

0.
1

15
.7

13
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おろしそば

主食

副菜

主菜

果物牛乳・乳製品

菓
子・嗜好飲料 楽しく適度に

福井県は、
コシヒカリ発祥の地

運動

ぶりの刺身

水・お茶

えびの天ぷら

福井県では、
ウォーキングと
ラジオ体操で、
身体活動量を増
やすことを推奨
しています。


