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解説版

※事業主および健康管理担当者のみなさまへ
こちらはChangeの解説版となっております。健康管理担当者や経営者のみなさまの事業所の健康づくり
の取組みを応援するための情報を掲載しております。従業員のみなさまの質問の回答や健康づくり事業
の資料にお役立てください。

こ
れ
な
ら
で
き
る
！
食
事
の
ひ
と
工
夫
！

健
康
に
長
生
き
す
る
た
め
に
は
、
バ
ラ

ン
ス
の
良
い
食
生
活
と
適
度
な
運
動
に
よ

る
適
正
な
体
重
維
持
が
重
要
で
す
。
し
か

し
、
国
民
健
康
・栄
養
調
査
結
果
を
年
代

別
に
み
る
と
、
福
井
県
は
野
菜
摂
取
量
の

不
足
、
食
塩
摂
取
量
の
過
多
、
運
動
不
足

な
ど
、
働
き
世
代
の
生
活
習
慣
の
改
善
が

特
に
必
要
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
男
女
と
も
に
主
な
死
因
の
半
数

を
生
活
習
慣
病
が
占
め
て
お
り
、
こ
れ
ら

の
発
症
を
予
防
す
る
た
め
に
は
毎
日
の

食
事
の
意
識
改
善
が
重
要
で
す
。

減
塩
で
き
れ
ば
、
血
圧
低
下
や
、
脳
卒

中
、
心
臓
病
、
腎
不
全
の
予
防
に
つ
な
が

り
ま
す
。

野
菜
に
は
体
の
調
子
を
整
え
る
ビ
タ
ミ

ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
が
含
ま
れ
て

お
り
、
食
後
の
血
糖
値
の
急
上
昇
や
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収
を
抑
え
る
効
果
も

期
待
で
き
ま
す
。
ま
た
、
低
エ
ネ
ル

ギ
ー
で
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
か

ら
、
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
こ
と
も
で
き
、

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
は
、

主
食
・主
菜
・副
菜
の
そ
ろ
っ
た
食
事

の
こ
と
で
、
い
ろ
い
ろ
な
食
品
を
組
み

合
わ
せ
れ
ば
、
身
体
に
必
要
な
栄
養

素
を
ま
ん
べ
ん
な
く
摂
取
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

丼
物
、
麺
類
に
小
鉢
を
プ
ラ
ス
す
る
、

食
卓
調
味
料
は
む
や
み
に
使
用
し
な

い
、
付
け
合
わ
せ
の
野
菜
は
多
め
に

す
る
な
ど
、
自
分
の
身
体
を
作
る
大

切
な
「食
事
」だ
か
ら
こ
そ
、
で
き
る

こ
と
か
ら
心
が
け
る
こ
と
が
必
要
で

す
。

全国 福井県 目標

男性 284g 288g 350g/
日以上

女性 270g 269g

全国 福井県 目標

男性 10.5g 10.8g 8.0g未満

女性 9.1g 9.2g 7.0g未満

1日の野菜摂取量(平成28年) 1日の塩分摂取量(平成28年)

お
家
の
ご
飯
も

外
食
・
社
員
食
堂
で
も

福
井
県
は
共
働
き
率
が
全
国
１
位
で
、
総
務
省
の
平
成
26
年

全
国
消
費
実
態
調
査
で
は
、
主
食
以
外
の
調
理
食
品
（
惣
菜
）

の
消
費
月
額
は
、
一
世
帯
あ
た
り
全
国
ト
ッ
プ
で
す
。
そ
こ
で
、

県
で
は
、
平
成
24
年
度
か
ら
「ふ
く
い
健
幸
美
食
」認
証
制
度

を
開
始
し
、
外
食
や
中
食
を
利
用
す
る
方
が
健
康
に
配
慮
し

た
食
事
が
で
き
る
環
境
づ
く
り
を
推
進
し
て
い
ま
す
。
「ふ
く

い
健
幸
美
食
」は
、
福
井
の
食
材
を
生
か
し
、
認
証
条
件
を
満

た
し
た
、
低
塩
分
で
野
菜
た
っ
ぷ
り
の
ヘ
ル
シ
ー
な
メ
ニ
ュ
ー
と

な
っ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
来
年
度
は
、
貴
社
の
社
員
食
堂
の
メ

ニ
ュ
ー
に
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
を
加
え
て
、
「ふ
く
い
健
幸
美

食
」に
登
録
し
、
社
員
の
食
の
意
識
を
変
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

（※

登
録
募
集
開
始
は
8
月
頃
と
な
り
ま
す
。
）

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
は
、
成
人
一
人
あ
た
り
野
菜
を

1
日

ｇ
以
上
摂
取
す
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ

は
、
日
本
人
の
平
均
摂
取
量
に
も
う
一
皿
加
え
た
量
に
相
当

し
ま
す
。

「ち
ょ
い
足
し
健
幸
レ
シ
ピ
」は
、
普
段
の
食
事
に
も
う
一
品

追
加
す
る
こ
と
で
、
野
菜
は
80
ｇ
以
上
、
鉄
と
カ
ル
シ
ウ
ム
は

1
日
に
必
要
な
量※

の
約
20
％
を
プ
ラ
ス
で
き
る
よ
う
に
工

夫
さ
れ
て
い
る
レ
シ
ピ
で
す
。
時
間
が
あ
る
と
き
に
下
ご
し
ら

え
さ
え
し
て
お
け
ば
、
忙
し
い
日
で
も
不
足
し
が
ち
な
栄
養
素

や
野
菜
が
手
軽
に
美
味
し
く
補
え
ま
す
。

ぜ
ひ
、
お
家
で
も
試
し
て
も
ら
え
る
よ
う
レ
シ
ピ
を
職
場
に

設
置
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

レ
シ
ピ
集
は
、
無
料
で
配
布
し
て
お
り
ま
す
の
で
、
お
気
軽
に

当
セ
ン
タ
ー
ま
で
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
！

(※

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準

年
版
よ
り
）

・
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
て
い
る
（主
食
・主
菜
・副
菜
が
そ
ろ
っ
て
い
る
）

・

～

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
程
度

・
塩
分
控
え
め
（3
ｇ
ま
で
）

・
1
日
に
必
要
な
野
菜
の
3
分
の
1
以
上
が
食
べ
ら
れ
る

・
県
内
産
の
食
材
や
福
井
ら
し
い
食
材
を
使
用

認証条件

550

750

350

平成28年国民健康・栄養調査〈成人〉より
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