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　おいしくって、安全なおはなしでも、最後に「バランスのとれた食生活を…」と締め
くくることがあります。「バランスのとれた食生活って？」と思われた方へ、厚生労働省が
出している食事バランスガイドを参考に、自分の一日分の適量をいっしょに考えて
みましょう。(注：「食事バランスガイド」は、健康な方々の健康づくりを目的につくられた
ものです。病院で食事指導を受けている方は、その指導に従ってください。)

　これは、「食事バランスガイド」のコマのイラストで、１日に
「何を」「どれだけ」食べたらよいかを示しています。
上から、主食（ごはん・パン・麺）、副菜（野菜料理）、主菜（肉・
魚料理）、牛乳・乳製品、果物と５つに区分されています。
この区分ごとに、どれくらいまでなら食べてよいかが
わかります。

　適量は性別、年齢、活動量によって違うので自分の活動量にあわせた適量を知る
ことが大切です。

例えば
①低　い：１日中座っていることがほとんど
②ふつう:座り仕事が中心だが、歩行・軽いスポーツ等を５時間程度は行っている

　多くの人が①活動量が低い区分（エネルギー2200±200kcal）に入り、主食【5～
7つ】、副菜【5～6つ】、主菜【3～5つ】、牛乳・乳製品【2つ】、果物【2つ】となります。
　ここで注意が必要なのは、例えばカレーライスは、カレーライスを１つと数えない
ことです。カレーライスは、ご飯、じゃが芋、玉ねぎ、人参、牛肉などが一緒に摂れる
食事で、主食2つ、副菜2つ、主菜2つと数えます。丼ものや、焼きものといった
具材がたくさん入った食事のカウントも同様に気をつけてください。

　自分の体型をチェックしてみましょう。体格指数
BMIは身長、体重で計算できます。BMI＝体重
kg÷(身長m)2でBMI≧25の場合には、適宜
エネルギーを１ランク下げるなどの工夫が必要です。

●「食事バランスガイド」とは

●「食事バランスガイド」の活用

バランスのとれた食生活とは？　

東海コープ
ホームページに
「おいしくって、
安全なおはなし」の
バックナンバーが
あります。

これを使って、残ったご飯に野菜、牛乳を加え、
仕上げにチーズをのせたら最高のリゾットになります。
良い味です！岐阜県 加茂郡 富加町 組合員さん

煮物、卵焼きなど、とても重宝しています。そろそろ
なくなりそうなので、ぜひ企画してほしいです。

岐阜県 大垣市 C・Nさん

子どもが好きなので、リクエストします。

三重県 員弁郡 東員町 組合員さん

「中辛」ではなく、「甘口」をリクエストします。

愛知県 愛知郡 東郷町 組合員さん

味の深さに驚きました。鶏肉をこの醤油に
漬けて焼くだけでご馳走に変わりました。
愛知県 清須市 成瀬さん

わが家では、この商品しか使わないので、
定期的に企画があると嬉しいです。
愛知県 豊橋市 太田さん

最近、商品案内で見かけないので
リクエストします。

三重県 四日市市 組合員さん

以前、生協で購入しました。やさしく
美味しい味でとても気に入りました。

岐阜県 岐阜市 M・Sさん

とても美味しいです。近所のお店などでは
見かけないのでリクエストします。
愛知県 西尾市 M・Uさん

興味半分で試しに買ってみたところ、
むちゃくちゃ美味しくて、どハマリしました。

愛知県 名古屋市 組合員さん

コクがあって気に入っています。
時 企々画してください。
岐阜県 揖斐郡 揖斐川町 C・Mさん

孫が大好きです！最近企画がないので
リクエストします。

三重県 松阪市 M・Wさん

美味しい塩焼きそばがつくれます。

三重県 四日市市 組合員さん

味がまろやかで美味しいので気にいって
います。リクエストします。

三重県 名張市 組合員さん

そのままでも具材を入れてアレンジ
しても、とても美味しいです。

三重県 志摩市 J・Tさん

最近、企画がないのでリクエストします。

岐阜県 高山市 組合員さん

あるととても便利です。使い切ってしまった
のでリクエストします。
岐阜県 可児郡 御嵩町 A・Iさん

スティック状の粉末タイプで使いやすいです。

岐阜県 不破郡 垂井町 組合員さん

バーモントカレー
（甘口）
230g
（12皿分）

238円
（税込257円）ハウス食品/国内製造

%* %(%qv 540日 

3469
1皿分（19.2g）あたり101kcal
○塩 1皿分（19.2g）あたり2.1g

楽だし
（液体和風調味料）
500ml

398円
（税込429円）節辰商店/国内製造

%qv 1年 

むろあじ・
かつお節等
使用。

3460
20倍希釈（180ml）あたり5kcal
○塩 20倍希釈（180ml）
あたり1.2g

す。
ん

名
なだい

代つゆ
（3倍濃縮）
1L

298円
（税込321円）ヤマモリ/国内製造

%(%qv 545日 

鰹、昆布、椎茸の
あわせだし。
関西風味。

3461
100mlあたり132kcal
○塩 100mlあたり12.7g

青い海（海水塩）
500g

445円
（税込480円）青い海/国内製造

%q 

沖縄県糸満市沖から
取水した海水使用。

3468

100gあたり0kcal
○塩 100gあたり90.6g

淡路島
フルーツ玉ねぎ
スープ お得用
186g（6.2g×30）

980円
（税込1,058円）淡路島たまねぎ工房/国内製造

%(%qv 1年 

3475
1包（6.2g）あたり17kcal
○塩 1包（6.2g）あたり1.9g

オリエンタル
シナモンシュガー
300g

498円
（税込537円）オリエンタル/国内製造

%qv 2年 

3467
100gあたり381kcal
○塩 100gあたり0.01g

コスモ 直火焼
ビーフシチュー・
ルー
150g（6皿分）

328円
（税込354円）コスモ食品/国内製造

%* %(%qv 1年 
フレークタイプ。

3471
1食（25g）あたり116kcal
○塩 1食（25g）あたり2.3g

Ggふんわりした
たまごのおみそ汁
（フリーズドライ）
48g（9.6g×5）

380円
（税込410円）日本生協連（八戸東洋）/国内製造

%& %(%qv 1年 

国産鶏卵・
みつばを使用。

3459
1袋（9.6g）あたり42kcal
○塩 1袋（9.6g）あたり1.2g

こんぶ風味
あさ漬の素
（スティックタイプ）
120g（4g×30）

398円
（税込429円）かね七/国内製造

%*%qv 2年 

富山県の海洋深層水、
昆布等使用。

3472

塩だれソース
290g

258円
（税込278円）イカリソース/国内製造

%(%qv 540日 

3464

大さじ1杯15ml（約17g）あたり19kcal
○塩大さじ1杯15ml（約17g）あたり1.5g

わりました。
ん

金
きんぶえ
笛
濃口しょうゆ
600ml

548円
（税込591円）笛木醤油/国内製造

%(%qv 540日 

3458
100mlあたり93kcal
○塩 100mlあたり16.7g

ピリ辛
ごまみそつゆ
（二倍希釈）
330g

380円
（税込410円）ポールスタア/国内製造

%(%qv 1年 

3462
100gあたり169kcal
○塩 100gあたり5.7g

びっくりドンキー
マヨネーズタイプ
300g

328円
（税込354円）アレフ/国内製造

%& %(%qv 120日 

蔵3465

大さじ1杯（14g）あたり95kcal
○塩大さじ1杯（14g）あたり0.24g

おいしい
ピーマンドレッシング
300ml

368円
（税込397円）マスコ/国内製造

%(%qv 120日 
宮崎県産ピーマン使用。

蔵3466

大さじ1杯（15ml）あたり40.8kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり0.9g

千代の一番 香
かすみ

澄
（野菜ブイヨン）
50g
（5g×10）

628円
（税込678円）千代の一番/国内製造

%(%qv 1年 

国産玉ねぎ・じゃがいも等
使用。分包タイプ。

3474
1包（5g）あたり9.2kcal
○塩 1包（5g）あたり2.41g

しじみだしの素
（顆粒タイプ）
110g

498円
（税込537円）オカベ/国内製造

%*%qv 1年 
スプーン付き。

3473
100gあたり216kcal
○塩 100gあたり45.7g

スープカレーの
作り方（甘口）
180g（4皿分）

380円
（税込410円）ベル食品/国内製造

%* %(%qv 480日 
濃縮ペーストタイプ。

3470
1皿（45g）あたり95kcal
○塩 1皿（45g）あたり4.2g

新登場

す。
ん

白だし
1L

475円
（税込513円）フンドーキン醤油/国内製造

%(%qv 1年 

白醤油、鰹・鯖・
昆布だし使用。

3463

大さじ1杯（15ml）あたり14kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり2.7g
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● お名前および市町村名は、リクエストやおすすめコメント、レシピ等を紹介の際に、
　商品案内で掲載させていただく場合がございます。
●レシピは、組合員さんのオリジナルレシピをご紹介ください。 
●書ききれない場合は、他の用紙でもかまいません。

● メーカー名・価格・内容量・購入先など、できるだけご記入をお願いいたします。

リクエストされたリクエストされた理
わ けわ け

由・オススメポイントなどを教えてください。・オススメポイントなどを教えてください。

センター・支所名センター・支所名

班 名班 名 （班でご利用の方のみ） （班でご利用の方のみ）

商品名/メーカー名商品名/メーカー名

 （生協記入欄）組合員番号組合員番号

おすすめ商品や我が家食べ方・レシピなどを教えてください。おすすめ商品や我が家食べ方・レシピなどを教えてください。
丸で囲んでください。 商品リクエスト レシピ その他おすすめコメント おいしくって、安全なおはなし

お名前お名前

年齢年齢

お住まいのお住まいの
市町村名市町村名

丸で囲んでください。

様

※お預りした声を商品案内で掲載する際、お名前は

で掲載OKフルネーム 匿　名名字のみ イニシャル

20代 30代 40代 50代 60代以上

みん
なの声

みん
なの声

大募集大募集 

商品やカタログ等に関するご意見をお寄せください。商品やカタログ等に関するご意見をお寄せください。

配達に関する内容、商品の追加、キャンセル等につきましては、
支所・配送センターまでお問い合わせください。

（切り取って配達担当にお渡しください。）
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347134703469346834673466346534643463346234613460

3475347434733472

344734463445344434433442344134403439343834373436

345934583457345634553454345334523451345034493448

34353434343334323431343034293428342734263425注文
番号

数量


