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　「卵かけご飯」や「だし巻き卵」など、私たちの食事の中で卵が
使われる料理はたくさんあります。私たちにとって身近な食品
ですが、「卵は1日1個まで」「食べすぎるとコレステロールを摂り
すぎる」そんな話を聞いたことはありませんか？今回は卵から
食と健康を考えてみました。

　コレステロールは脂質の仲間ですが脂質と違ってエネルギー源にはなりません。
細胞膜を構成したり、男性ホルモン・女性ホルモンやビタミンDの原料にもなります。
コレステロールは動脈硬化症の原因など、体に悪影響があるような印象を受けますが、
私たちの体にとって、とても重要な働きをしています。

　動脈硬化症などの疾患に影響があるのではないかと考えられており、食事による
摂取の目標量が成人男性750mg、成人女性600mgを上限と決められていました。
しかし、コレステロールの摂取源は食事だけでなく、体内でも合成されることが分かり、
食事によるコントロールが難しいことから「日本人の食事摂取基準(2015年版)」から
コレステロールの目標量(上限)は撤廃されました。

　コレステロールの目標量（上限）は撤廃されましたが、どれだけ
摂っても大丈夫というわけではありません。摂取の過剰は脂質異常症※の
原因にもなります。そのため卵は1日1個～2個が望ましい量といえます。
しかし、ふわふわのオムライスには卵を3個～4個使用するなど、卵を
たくさん使う料理は多いと思います。1日の摂取量が多くなったとしても、
すぐに健康に影響があるわけではありません。卵を摂りすぎたと感じた
場合は１週間の中で卵の量を調節することを意識してみましょう。

　卵は「完全栄養食品」ともいわれるほど栄養豊富な食品です。身近な食品で日常の
食事にも取り入れやすく、積極的に摂取したい食品の1つです。ただ卵ばかり食べても、
栄養を全て補うことはできませんし、特定の成分が過剰になってしまう場合もあります。
一つの食品ばかりたくさん食べるのではなく、色々な食品を組みあわせてバランスの
良い食事をこころがけましょう。

※脂質異常症
　血液中のコレステロールや中性脂肪などの脂質の量が基準より多い状態。動脈
硬化症や心筋梗塞などのリスクが高くなる。

●コレステロールとは

●コレステロールの摂取目標量(上限)

●卵は1日何個まで？

●バランスを意識した食事を心がけましょう。

卵は1日1個まで？～卵と健康のお話～ 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。

最近企画がありません。企画をお願い
します。

愛知県 知多市 組合員さん

ホイップタイプでぬりやすいです。
岐阜県 郡上市 Y・Fさん

本当に美味しいみそ汁で飽きることなく、
家族全員気に入っていたのですが、最近見かけ
ません。 愛知県 豊橋市 組合員さん

飲む酢は酸っぱいだけで、なかなか飲みづらいの
ですが、これはツンとする感じがなく、飲み易いです。
岐阜県 関市 組合員さん

美味しいです。また食べたいので
リクエストします。

岐阜県 瑞穂市 組合員さん

とても美味しくて便利です。お店などでは
見かけません。
三重県 亀山市 組合員さん

とても美味しいです。

岐阜県 下呂市 M・Iさん

ちょっとした時や時間がない時にあると
便利で、重宝します。

岐阜県 可児市 組合員さん

美味しいうえに、こしてあるので、直ぐ溶けて時短に
もなります。再購入したいのでリクエストします。

三重県 津市 S・Oさん

昔懐かしい甘めのケチャップの味で美味しいです。
これひとつで味が決まるので助かっています。
愛知県 豊明市 組合員さん

甘口でサラダやお肉など、どんな料理にもあいます。
前回３本購入しましたが、残り少なくなってきました。

岐阜県 下呂市 組合員さん

とても美味しいです。お赤飯が簡単に炊ける
ので便利です。企画をお願いします。

愛知県 春日井市 組合員さん

色 な々料理のつゆに使えて重宝します。

岐阜県 土岐市 組合員さん

とても美味しいので、月1回くらいでも
いいので、企画してほしいです。

岐阜県 下呂市 早兼さん

他の知覧茶よりも美味しいです。

愛知県 名古屋市 組合員さん

紙パックで使いやすいです。お店などでは
見かけないので企画をお願いします。

愛知県 名古屋市 組合員さん

とても美味しいのでリクエストします。

愛知県 名古屋市 組合員さん

雪ちゃんの
日本海こしみそ
（米みそ）
1kg

478円
（税込516円）日本海味噌醤油/国内製造

%qv 180日 

3453
みそ（100g）あたり190kcal
○塩みそ（100g）あたり11.7g

大納言小豆使用
赤飯早炊米
（5合用）
1kg

1,280円
（税込1,382円）日本食研ホールディングス/国内製造

%qv 180日 

国産もち米、
北海道産小豆使用。

3451
100gあたり253kcal
○塩 100gあたり0.7g

います。
ん

喫茶店の銀皿
ナポリタンソース
1L
今回より、①品質検査の結果に基づき、
賞味の期間を240日から延長します。
②パッケージデザインを変更します。

1,180円
（税込1,274円）大洋産業/国内製造

%*%qv 300日 

3458
100gあたり117kcal
○塩 100gあたり3.0g

〈 調理例 〉〈 調理例 〉

甘口ごま風味ぽん酢
360ml

今回より、品質検査の結果に基づき、
賞味の期間を360日から延長します。

348円
（税込375円）フンドーキン醤油/国内製造

%(%qv 390日 

3462

大さじ1杯（15ml）あたり18kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり1.2g

Gg国産原料
使用みそ熟旨
（即席みそ汁生みそタイプ）
30食（5種）

880円
（税込950円）日本生協連（ハナマルキ）/国内製造

%* %(%qv 180日 
調味みそと5種の具材セット。

3457

1食あたりほうれん草汁・とうふ汁各29kcal、
わかめ汁・長ねぎ汁各27kcal、油あげ汁28kcal
○塩 1食あたりほうれん草汁・とうふ汁・
わかめ汁・油あげ汁各1.8g、長ねぎ汁1.7g

舞妓はん
ひぃ～ひぃ～
（一味唐辛子）
10g

650円
（税込702円）おちゃのこさいさい/国内製造

%qv 240日 

3463

Gg釜飯の素
鶏五目（フリーズドライ）
45.2g（11.3g（1合用）×4）

278円
（税込300円）日本生協連（甲府東洋）/国内製造

%(%qv 1年 

国産鶏肉、ごぼう、
人参等の具入り。

3450
半合分（5.65g）あたり20kcal
○塩半合分（5.65g）あたり1.2g

素材力だし
本かつおだし
（顆粒・スティックタイプ）
140g（5g×28）

638円
（税込689円）理研ビタミン/国内製造

%qv 360日 

鹿児島県産
かつお節使用。

3464
みそ汁1杯分（1g）あたり3.60kcal
○塩みそ汁1杯分（1g）あたり0.04g

戸村本店の
手作りドレッシング
（辛口）
360ml

378円
（税込408円）戸村フーズ/国内製造

%(%qv 180日 

玉ねぎ、にんにく等使用。
和風タイプ。

3460
大さじ1杯（13.5g）あたり36.7kcal
○塩 大さじ1杯（13.5g）あたり0.8g

業務用
お吸いもの
（松茸風味）
115g（2.3g×50）

580円
（税込626円）永谷園/国内製造

%(%qv 360日 

Kk松茸は使用して
いません。

3465
1袋（2.3g）あたり3kcal
○塩 1袋（2.3g）あたり1.4g

ん

創味
京のカレーだし
（濃厚鰹だし仕立て）
525g

475円
（税込513円）創味食品/国内製造

%* %(%qv 1年 

3455
100mlあたり162kcal
○塩 100mlあたり8.4g

ん

鹿児島知覧
深むし茶
200g

1,140円
（税込1,231円）池田製茶/国内製造

%qv 1年 

鹿児島県知覧産
茶葉を使用。

3466

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。

3454

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

ん

神戸サラダ壱番館
和風ドレッシング
（あわせ味）
500ml

398円
（税込429円）ケンコーマヨネーズ/国内製造

%& %(%qv 121日 

醤油、かつおエキス等使用。
クリーミィな和風味。

3459
1食（平均使用量15g）あたり76kcal
○塩 1食（平均使用量15g）あたり0.6g

さん

飲むりんご黒酢
500ml

498円
（税込537円）内堀醸造/国内製造

%qv 1年 

国産玄米黒酢使用。
5倍希釈。

3461

大さじ1杯（15ml）あたり27kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり0.006g

ん

板長好み
料亭のお吸ものの素
（高濃縮20倍）
1L

1,028円
（税込1,110円）神州一味噌/国内製造

%(%qv 180日 

3456
100gあたり24kcal
○塩 100gあたり13.6g

明治
スプレッタブル
（スプレッド）
130g

348円
（税込375円）明治/国内製造

%*%qv 180日 
ホイップタイプ。

蔵3452

食パン1枚の標準使用量（10g）
あたり65kcal
○塩食パン1枚の標準使用量（10g）
あたり0.13g
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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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得意先

品 名

製版寸法

8
折
オ
モ
テ
下

天地

370

左右

520

346434633462346134603459345834573456345534543453

345234513450

34663465

344034393438343734363435343434333432343134303429

344934483447344634453444344334423441

34283427342634253424342334223421342034193418注文
番号

数量


