
揚げない工夫がされ
ているメニューがある

塩分控えめ
メニュー

汁物の塩分濃度が
０．８％以下

注文により薄味調理
ができる

減塩タイプの調味料
を選択できる

健康に配慮したメニューをテイクアウトしませんか！！

１食で１２０ｇ以上
の野菜を使用している

単品で８０ｇ以上の
野菜を使用している

※野菜には、イモ類、キノコ類、
海藻類は含まない

オイルエネルギー
控えめメニュー

野菜たっぷり
メニュー

「青森のおいしい健康応援店」とは、肥満予防、減塩、野菜摂取量に
配慮したメニュー提供店として県が認定したお店です。コロナ禍でも、
飲食店利用時は健康に配慮したお店を活用しましょう。

おいしい健康応援店では、下記の
ようなメニューを提供しています
ので、参考にしてお店を選ぼう♪

エネ 塩分 野菜

青森のおいしい健康応援店
認定マーク

アグリキッチンCafé

日替わり弁当
日替わりランチ 800円 （コーヒー付きは950円）

0178-88-5273 階上町道仏耳ヶ吠43-301

火～金：11：45～15：00 土：予約のみ（10：00～21：00）
定休日：日曜、月曜、祝祭日、第三火曜日

受付 前日午前中まで
〇電話 火～金曜日の9：00～15：00
〇Facebookのメッセンジャー

https://m.facebook.com/agrikitchencafe/
受渡 11：30～13：30

他の注文や来客状況により可能であればご要望に
応じます。

配達

条件 店舗から概ね5㎞以内の事務所・営業所、町内の
公共施設等への配達（個人宅除く）。
5個以上25個まで。

予約 希望日の一週間前まで
受渡 11：30～12：00、他の注文状況を鑑み、可能で

あれば、ご相談に応じます。

食生活アドバイザー2級及び青森食育検定の資格を生かし、
健康寿命延伸に貢献するために、県産品を使用した地域の
伝統食や季節の節句料理、日本人の特に高齢者や女性に不足
しがちなCa、鉄分、ミネラル等を摂取できる食材や調理法を
取り入れています。

塩分エネ 野菜

「青森のおいしい健康応援店」認定店舗の中で、テイクアウトができるお店を紹介します。
※お店の掲載順は、五十音順です。

650円～

・揚げ物
・主食量
・調味料

・汁塩分
・薄味調整
・減塩調味料

・1食120g以上

エネルギー控えめの
調味料を選択できる

オイル

注文により主食量を
減らすことができる



大戸屋ごはん処
鶏と野菜の黒酢あん弁当 税込800円

0178-20-2224

八戸市下長2-17-1

10：00～22：00   定休日なし

受付 営業時間内。電話・ネット注文。
当日注文ＯＫ
https://net-order.ootoya.com/ootoya/

受渡 営業時間内

配達

条件 八戸市内、5,000円以上に限る
予約 前日までの営業時間内
受渡 営業時間内

＜できたてを食卓に。＞
大戸屋の人気メニューをラインナップ。
野菜たっぷり麦みそ汁などサイドメニューも充実しています。

塩分エネ 野菜

八戸下長店

八戸ニュータウン店 0178-70-1331

八戸市北白山台5-1-9

11：00～22：00   定休日なし

割烹さんりく
元気弁当 2,500円（税込）

0178-43-3501 八戸市六日町23

昼 11：00～14：00 夕 17：00～21：00
休 元旦のみ

受付 10：00～21：00（電話予約）
当日注文ＯＫ。

受渡 時間はご要望に応じます。

配達

条件 八戸市近郊、２個以上。10：00～19：00
予約 10：00～21：00（電話予約）

当日注文ＯＫ。
受渡 時間はご希望に応じます。

店内で提供しているメニューは、ほとんどテイクアウ
ト等対応可能です。お電話をお待ちしております。

塩分エネ

地元青森の郷土料理を追求し、鮮度や品質にこだわり、信頼
する産地から直接買い付けして鮮度にこだわっています。
それぞれの板前やスタッフが仕込み、味付け、調理法、盛り
付け、飾り、接客までプロ意識でご用意する最高の料理を目
と口で堪能してください。

割烹白山
のっけ飯 税込500円

0179-22-2177 三戸町同心町古間木平39-1

11：00～22：00
一階ランチ食事処は、完全予約制で11：00～14：00
定休日なし

受付 全メニュー 前日夕方5時まで
のっけ飯 当日朝9：00まで

受渡 営業時間内

配達

条件 三戸町近郊（詳しくはご相談ください）
予約 当日17：00まで電話予約
受渡 要相談

エネ

・主食量
・汁塩分
・薄味調整
・減塩調味料

・1食120g以上
・単品80g以上

・主食量
・薄味調整
・減塩調味料

・揚げ物
・主食量



八戸市立市民病院内
レストラン やすらぎ

日替定食 630円
健康ジュース（りんご、にんじん、パセリ） 320円
※掲載写真のほかにも手作りの野菜ジュースあり

小松菜ジュース 220円
かぼちゃジュース 220円

0178-46-2968 八戸市田向3-1-1

平日 10：00～18：00（L.O.17：30） 休 日曜

すべてのメニューにおいてお客様の要望に寄り添って
提供しています。例えば麺やご飯の量、グラム数も測り
ます。ごはんをおかゆにしてほしい、やわらかく煮て欲
しいなど、できることは全て対応いたします。

受付 営業時間内
店内メニューのほとんど持ち帰り可。
食券購入後、希望者はお申し出ください。

受渡 営業時間内

日本酒居酒屋 松膳
持ち帰り弁当 １，０００円～

0178-51-8067 八戸市一番町1-1-19

受付 前々日までの連絡に対応。
電話は16：00～20：00。
Facebookのメッセンジャーは随時。

https://m.facebook.com/sakematsuzen/
受渡 9：00～21：00。日曜日も対応します。

配達

条件 近隣の10,000円以上の注文のみ。
予約 前々日までの連絡に対応。

電話連絡（16：00～20：00）
受渡 随時相談に応じます。

お弁当はご予約分だけです。
１個１，０００円からご予算に応じて販売いたします。

エネ 野菜

17：00～22：00 休 日曜日

野菜たっぷり弁当 470円

0178-30-1150(ベルエポック)

八戸市小中野4-1-47

受付 営業時間内
お弁当は店頭販売していますが、2営業日前までに
ご注文いただけますと、事前予約が可能です。

受渡 営業時間内

配達

条件 5,000円以上又は10個以上のご注文は、市内配達は
無料です。

予約 10個以上の場合は、2営業日前までに要予約。
10個未満の場合や当日注文の配達については、早め
の連絡により相談に応じます。

受渡 営業時間内

野菜をたっぷり使用したヘルシーなお弁当など手間ひま
をかけたお弁当が毎日日替わりで楽しめます。
ヘルシーなお弁当は470円から販売しています。ご予算

に応じてメニューの相談も可能です。

塩分エネ 野菜

昼 10：00～14：30
夕 16：30～18：30
休 12/30～1/4

カフェレストラン茶居花小中野店

・揚げ物
・主食量

・単品80g以上

・揚げ物 ・減塩調味料 ・1食120g以上

塩分エネ 野菜
・揚げ物
・主食量
・調味料

・薄味調整
・減塩調味料

・1食120g以上
・単品80g以上



～外食や中食利用時のポイント～

三八地域県民局地域健康福祉部 保健総室健康増進課

TEL 0178－27－5111 内線287
FAX 0178－27－1594

お問い合わせ
おいしく食べるために
歯も大切にしましょう

座り仕事や立ち仕事 体を動かす仕事

男性 2600～2700kcal 2950～3050kcal

女性 1950～2050kcal 2250～2350kcal

参考：日本人の食事摂取基準（2020年版）

年齢や一日の活動量で必要な１日のエネルギーを
超えないように摂取しましょう。

主菜：肉、魚、卵、大豆製品等 副菜：野菜、きのこ、海藻等

毎食の野菜摂取を心がけましょう。 調味料の使用や揚げ物料理、ご飯の量を控えましょう。
「青森のおいしい健康応援店」が参考になります！

副菜
副菜

主菜 副菜 副菜主菜

八戸パークホテル
Ｓｐｒｉｎｇ Ｐａｒｔｙ ＢＥＮＴＯ 彩～いろどり～

2,160円 （税込）

0178-43-1111 八戸市吹上1-15-90

24時間、定休日なし

受付 9：00～18：00（インターネット、電話予約）
３日前までにご予約をお願いいたします。
https://hachinohe-park.com/informations/2229/

受渡 10：00～19：00

配達

条件 八戸市内に限り１万円以上のご注文に限る。
（インターネット、電話予約）

予約 9：00～18：00、３日前までにお願いいたします。
受渡 10：00～19：00

シェフ自慢のお料理を詰め込んだパークホテル特製弁当を
ご用意いたしました。会社内やご自宅でのご会食にいかがで
しょうか。
ご予算やメニュー内容のご相談にも応じますので、お気軽

にご連絡ください。

塩分エネ

レストランかだぁる
牛バラ焼弁当 750円（税込）

0178-84-2850

南部町苫米地上根岸73-1 バーデパーク内

昼 11：00～15：00（L.O.14：30） 休 毎月第3木曜日
夕 17：00～20：00（L.O.19：30）

受付 引渡し2時間前まで（電話、店頭受付）
お気軽にご相談ください。

受渡 11：30～19：00

配達

条件 弁当5個以上、南部町に限り配達。
当日注文対応可能（電話、店頭受付）
※配達希望時間 ２時間前までの注文に
対応。お気軽にご相談ください。

予約 引き渡し２時間前まで
受渡 配達時間13：00～18：00

皆様の健康づくりを応援します。
「健康な食事・食環境」認証制度 外食部門認証事業者
南部町産の達者米をはじめ、地産地消に取り組んでいます。
栄養バランスに配慮した管理栄養士おすすめメニュー
（スマートミール）のほか、健康情報を提供しています。
お食事だけのご利用もできます。

塩分エネ 野菜

主食（ごはん、パン等）だけにならないようにバラン
スを考えて選びましょう。

①１日に必要なエネルギー量に合わせる

③１日の野菜摂取量350gを目指す

②主食、主菜を１品、副菜を２品選ぶ

④塩分や脂分を控える

令和３年３月作成

・主食量 ・薄味調整
・1食120g以上
・単品80g以上

・主食量 ・薄味調整


