
2018年度より、「健康な食事・食環境」（※）認証制度がスタート。これは、外食・中食・事業所給食で、「健康な食事（ス
マートミール＊）」を、継続的に健康的な環境で提供する店舗や事業所を認証する新しい制度です。学術団体によるコンソーシア
ムが審査・認証を行い、企業が進める健康経営を食生活の面から応援します。
＊「スマートミール」とは、健康に資する可能性のある、栄養バランスのとれた食事の名称で、栄養素や野菜量などの基準が設けられている。
「すこやかごはんちゃんと」は、スマートミール「ちゃんと」 の基準に適合させた食事です。

すこやかごはん（スマートミール‘ちゃんと’に該当）

■コンセプト
健康寿命の延伸を目的とした、
たくさんの品目が楽しめるプレートランチ
■基準
エネルギー450kcal～650kcal未満
食塩相当量3.0g未満
野菜140g以上／食
PFC比率：たんぱく質 13-20%  脂質 20-30%

炭水化物 50-65%

販売予定価格： 円 販売予定食数： 食

「健康な食事」のご提案（スマートミール“ちゃんと”）



メニュー例（全80種類）

「健康な食事」のご提案（スマートミール“ちゃんと”）



ちゃんと しっかり（推奨）

コンセプト 健康寿命の延伸を目的とした、たくさん
お品目が楽しめるプレートランチ

健康寿命の延伸を目的とした、栄養
バランスのとれた食事

基準 ・エネルギー 450Kcal～650Kcal未満 650Kcal～850Kcal未満

・食塩相当量 3.0g未満 3.5g未満

・野菜量 140g以上 140g以上

PFC比率 ・たんぱく質 13～20％ 13～20％

・脂質 20～30％ 20～30％

・炭水化物 50～65％ 50～65％

その他 指定食器が必要 味噌汁なし

「すこやかごはんちゃんと・しっかり」は、スマートミール「ちゃんと」「しっかり」 の基準に適合させた食事です。

≪ 比較表 ≫

SV資料

「ちゃんと」は認証取得を要請されたとき提案する。
中型店・小型店で労務費増の時は交渉。カテゴリーを追加した時も労務費交渉

「健康な食事」のご提案（スマートミール“ちゃんと”）



「すこやかごはんに必要な食器・器具」

【指定食器】
1 2 1 2

メ ー カ ー スリーライン メ ー カ ー マルケイ メ ー カ ー TKG メ ー カー TKG

品 名 ピュブレ６ 品 名 ボックス1 品 名 計量スプーン2.5ｃｃ 品 名 計量スプーン１5ｃｃ

仕 様 M-336 PW　パルホワイト 仕 様 G101 IWC　ｱｲﾎﾞﾘｰﾎﾜｲﾄ 仕 様 5-0408-0907 仕 様 5-0408-0904

サ イ ズ 270×192×22H サ イ ズ 76×76×36H サ イ ズ サ イ ズ

店 着 価
格

¥688 店 着 価
格

¥226 店着価格 ¥169 店 着 価
格

¥247

3 4 3 4

メ ー カ ー マルケイ メ ー カ ー マルケイ メ ー カ ー TKG ド ー グ 91663

品 名 ボックス２ 品 名 パレット6用皿枠 品 名 計量スプーン５ｃｃ 品 名 デジタルクッキングスケール３ｋｇ

仕 様 G102 IWC　ｱｲﾎﾞﾘｰﾎﾜｲﾄ 仕 様 PP206 CL クリア 仕 様 5-0408-0906 仕 様

サ イ ズ 154×76×33H サ イ ズ 277×200×58H サ イ ズ サ イ ズ

店 着 価
格

¥358 店 着 価
格

¥231 店着価格 ¥247 店 着 価
格

¥3,000

5 5 5

メ ー カ ー マルケイ メ ー カ ー マルケイ メ ー カ ー TKG

品 名 飯椀　小 品 名 羽反吸物椀小（身） 品 名 計量スプーン１０ｃｃ

仕 様 A79　IWD 仕 様 B62BNNR 仕 様 5-0408-0905

サ イ ズ 112×62 サ イ ズ 99×60 (250ml) サ イ ズ

価 格 ¥435 価 格 ¥424 店着価格 ¥247

※店舗に小茶碗が既にある場合は代用可とする
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【必要器具】

SV資料



■調理・提供時の注意点

①材料・分量 材料・分量の変更はしないで下さい。
調味料も必ず計量して下さい。（盛り付け時にかける調味料は計量スプーンで行う）

②ごはん ごはんの盛り付け量は180ｇ

③味噌汁

※味噌汁はつけなくて
も構いません。

味噌汁なしでも基準を
満たしています。

・味噌汁をつける場合はレシピ通りの減塩みそ汁を提供して下さい。
・味噌汁サーバーの場合はサーバー用減塩みそ（商品コード：27998）をセットし、抽出量 お
湯100ｍｌ・味噌6ｇに設定
※非常に味が薄いので先方様の了承を頂いて下さい。

④その他 最終的に選択率10％程度となる傾向あり （カテゴリーが少ない店のリスクを検討すること）

■メニュー作成時の基準

すこやかごはん 標準メニュー

エネルギー 450kcal～650kcal未満
（スマートミール‘ちゃんと’に該当）

800Kcal

主菜 魚介類、肉類、卵類 大豆・大豆製品の目安量は、60～120ｇ／食 肉：160～180ｇ、魚：100ｇ以上

主食 米80ｇ（炊飯米として180ｇ）
※麦、五穀米等を混ぜたものとする

米100ｇ（炊きあがり220g）

野菜 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
含む）は140g以上／食

食塩相当
量

3.0ｇ
味噌汁には、減塩みそを使用する
（6ｇ使用：食塩相当量として0.4ｇ）

4.5ｇ

SV資料
説明時手持ち資料可

「健康な食事」のご提案（スマートミール“ちゃんと”）



「健康な食事」のご提案（スマートミール“しっかり”）

2018年度より、「健康な食事・食環境」（※）認証制度がスタート。これは、外食・中食・事業所給食で、「健康な食事
（スマートミール＊）」を、継続的に健康的な環境で提供する店舗や事業所を認証する新しい制度です。学術団体による
コンソーシアムが審査・認証を行い、企業が進める健康経営を食生活の面から応援します。
＊「スマートミール」とは、健康に資する可能性のある、栄養バランスのとれた食事の名称で、栄養素や野菜量などの基準が
設けられている。「すこやかごはんしっかり」はスマートミール「しっかり」の基準に適合させた食事です。

スマートミール‘しっかり’

■コンセプト
健康寿命の延伸を目的とした、栄養バランスの
とれた食事
■基準
エネルギー650kcal～850kcal
食塩相当量3.5g未満
野菜140g以上／食
PFC比率：たんぱく質 13-20%   脂質 20-30% 

炭水化物 50-65% 

販売予定価格： 円 販売予定食数： 食
価格・食数入力



メニュー例（全60種類）

「健康な食事」のご提案（スマートミール“しっかり”）

青じそおろし牛かつ
肉じゃが

豚肉のバーベキューソース
明太マヨポテト

ハンバーグ / コーンサラダ ブリと大根の煮物
菜の花としめじの辛し和え

ガリバタポーク
じゃが芋とｳｲﾝﾅｰのｺﾝｿﾒ煮

白身魚のムニエル
さつまいもサラダ

八宝菜 / エビにらまん チキンのオニオンﾍﾟｯﾊﾟｰｿｰｽ
アスパラのピーナッツ和え



ちゃんと しっかり（推奨）

コンセプト 健康寿命の延伸を目的とした、たくさん
お品目が楽しめるプレートランチ

健康寿命の延伸を目的とした、栄養
バランスのとれた食事

基準 ・エネルギー 450Kcal～650Kcal未満 650Kcal～850Kcal未満

・食塩相当量 3.0g未満 3.5g未満

・野菜量 140g以上 140g以上

PFC比率 ・たんぱく質 13～20％ 13～20％

・脂質 20～30％ 20～30％

・炭水化物 50～65％ 50～65％

その他 指定食器が必要 減塩味噌汁半量 減塩味噌汁半量

「すこやかごはんちゃんと・しっかり」は、スマートミール「ちゃんと」「しっかり」 の基準に適合させた食事です。

≪ 比較表 ≫

「ちゃんと」は認証取得を要請されたとき提案する。
中型店・小型店で労務費増の時は交渉。カテゴリーを追加した時も労務費交渉

「健康な食事」のご提案（スマートミール“しっかり”）



■調理・提供時の注意点

①材料・分量 材料・分量の変更はしないで下さい。
調味料も必ず計量して下さい。
（盛り付け時にかける調味料は計量スプーンで行う）

②ごはん ごはんの盛り付け量は200ｇ

■メニュー作成時の基準

すこやかごはん 標準メニュー

エネルギー 650kcal～850kcal 800Kcal

主菜 魚介類、肉類、卵類 大豆・大豆製品の目安量
は、90～150ｇ／食

肉：160～180ｇ
魚：100g以上

主食 米90ｇ（炊飯米として200ｇ）
※麦、五穀米等を混ぜたものとする

米100ｇ（炊飯米として220ｇ）

野菜 緑黄色野菜を含む2種類以上の野菜（いも類、
きのこ類、海藻類含む）は140g以上／食

食塩相当量 3.5ｇ未満 （減塩味噌汁半量） 4.5g

「健康な食事」のご提案（スマートミール“しっかり”）

＜審査費用＞
中小企業および小規模企業者 応募１件あたり 5,000円（税込）
大企業 応募１件あたり 10,000円（税込） ※２年毎の更新時にも同額の審査費用あり
※応募事業者は先方企業様の為、お客様負担で実施していただくようお伝えください。


