
日本人の長寿を支える「健康な食事」の普及について 
 

【概要】  

 日本人の長寿を支える「健康な食事」について、国民や社会の理解を深め、

取り組みやすい環境の整備が重要であることから、厚生労働省では平成 25年６

月から「健康な食事」のあり方に関する検討を重ね、平成 26年 10月に検討会

報告書をとりまとめた。 

この検討会報告書を踏まえ、「『健康な食事』の普及について」及び「生活習

慣病予防その他の健康増進を目的として提供する食事の目安の普及について」

の通知を自治体及び関係団体宛てに発出した。 

この通知による取組は、国民健康づくり運動である「健康日本２１（第二次）」

に基本的な方向として掲げる健康寿命の延伸に向けて、個人の食生活の改善と

社会環境の整備を推進することを目的としたものである。 

 

【通知のポイント】 

１．「健康な食事」の普及について  

・「健康な食事」が様々な要因から構成されていることを踏まえ、「健康な食事」

に関する考え方を整理したリーフレット（別添１）を作成。 

・健康な心身の維持・増進に必要とされる栄養バランスを確保する観点から、

主食・主菜・副菜を組み合わせた食事の更なる推奨を図るよう、シンボルマ

ークを作成（別添２）。シンボルマークは、ポスター、リーフレット、ホーム

ページ等各種媒体を通して、主食・主菜・副菜を組み合わせた食事の推奨を

行う際に活用するものである。なお、マークを個別の商品に貼付すること等

はできない。 

 

２．生活習慣病予防その他の健康増進を目的として提供する食事の目安の普及

について 

・生活習慣病予防や健康増進の観点から、栄養バランスのとれた食事の普及が

様々な食事の提供場面で一層の工夫や広がりをもって展開されるよう、生活

習慣病予防その他の健康増進を目的として提供する食事の目安を提示（別添

３）。 

・目安は、事業者が提供する食事のレシピ考案、生活習慣病予防等を目的とし

た料理教室等に活用するものである。 
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主食・主菜・副菜を組み合わせた食事推奨のシンボルマークについて 

 

【趣旨】 

「健康な食事」のとらえ方を踏まえ、健康な心身の維持・増進に必要とされる栄養

バランスを確保する観点から、主食・主菜・副菜を組み合わせた食事の更なる推奨を

図る。 

 

【シンボルマーク】 

 

主食・主菜・副菜とは 

〈主食〉ごはん、パン、めん類などで、炭水化物を多く含み、エネルギーのもとにな

る。 

〈主菜〉魚や肉、卵、大豆製品などを使ったおかずの中心となる料理で、たんぱく質

や脂質を多く含む。 

〈副菜〉野菜などを使った料理で、ビタミンやミネラル、食物繊維などを多く含む。 

 

１日２回以上、主食・主菜・副菜がそろえて食べる場合、それより少ない場合と比

べて、栄養素摂取量が適正となることが報告されている。 

 

【シンボルマークの使用例】 

シンボルマークは、主食・主菜・副菜を組み合わせた食事の推奨を図ることを目的

に、ポスター、リーフレット、ホームページ等に使用することができる。 

 

  

シンボルマークのデザインは、円
を三分割してシンプルな線や面で、
主食・主菜・副菜の３つの料理を
表現し、黄色が「主食」、赤色が
「主菜」、緑色が「副菜」で、主
食、主菜、副菜の組合せを意味し
ます。

（別添２） 



生活習慣病予防その他の健康増進を目的として提供する食事の目安について 

 

〈目安の活用例〉 

・事業者が提供する食事のレシピ考案 

・市町村や民間主催の生活習慣病予防等を目的とした料理教室 

・各種食事セミナーや栄養指導でのレシピ紹介 

・雑誌や料理本での生活習慣病予防等を目的としたレシピ掲載、レシピ集の作成 

・インターネットによる生活習慣病予防等を目的とした料理レシピの提供など 

一般男性や身体活動量の高い女性で、
生活習慣病の予防に取り組みたい人向け

650～850kcal

一般女性や中高年男性で、生活習慣病の
予防に取り組みたい人向け

650kcal未満

〔エネルギー〕

○料理Ⅰ、Ⅱ、Ⅲを組み合わせる場合のエネ
ルギー量は650kcal未満
○単品の場合は、料理Ⅰ：300kcal未満、料理

Ⅱ：250kcal未満、料理Ⅲ：150kcal未満
〔食塩〕

○料理Ⅰ、Ⅱ、Ⅲを組み合わせる場合の食塩
含有量（食塩相当量）は３g未満
（当面３gを超える場合は、従来品と比べ10%
以上の低減）

○単品の場合は、食塩の使用を控えめにする
こと
（当面１gを超える場合は、従来品と比べ10%
以上の低減）

※１ エネルギー、食塩相当量について、見えや
すいところにわかりやすく情報提供すること
※２ 不足しがちな食物繊維など栄養バランスを
確保する観点から、精製度の低い穀類や野菜類、

いも類、きのこ類、海藻類など多様な食材を利用
することが望ましい

〔エネルギー〕
○料理Ⅰ、Ⅱ、Ⅲを組み合わせる場合のエネ
ルギー量は650～850kcal未満
○単品の場合は、料理Ⅰ：400kcal未満、料理

Ⅱ：300kcal未満、料理Ⅲ：150kcal未満
〔食塩〕

○料理Ⅰ、Ⅱ、Ⅲを組み合わせる場合の食塩
含有量（食塩相当量）は3.5g未満
（当面3.5gを超える場合は、従来品と比べ10%
以上の低減）

○単品の場合は、食塩の使用を控えめにする
こと
（当面１gを超える場合は、従来品と比べ10%
以上の低減）

※１ エネルギー、食塩相当量について、見え
やすいところにわかりやすく情報提供すること
※２ 当該商品を提供する際には、「しっかりと

身体を動かし、しっかり食べる」ことについて情
報提供すること

穀類由来の炭水化物は40～70g

魚介類、肉類、卵類、大豆・大豆製品由来
のたんぱく質は10～17g

緑黄色野菜を含む２種類以上の野菜（いも
類、きのこ類・海藻類も含む）は120～200g

主食
（料理Ⅰ）
の目安

牛乳・乳製
品、果物
の目安

穀類由来の炭水化物は70～95g

魚介類、肉類、卵類、大豆・大豆製品由来
のたんぱく質は17～28g

緑黄色野菜を含む２種類以上の野菜（いも
類、きのこ類・海藻類も含む）は120～200g

料理全体
の目安

牛乳･乳製品及び果物は、容器入りあるいは丸ごとで提供される場合の１回提供量を目安とする。
牛乳・乳製品：100～200g又はml（エネルギー150kcal未満*）
果物：100～200g（エネルギー100kcal未満*）
*これらのエネルギー量は、650kcal未満、または650～850kcalに含めない。

主菜
（料理Ⅱ）
の目安

副菜
（料理Ⅲ ）
の目安

（別添３） 


