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　身近な食べ物となってきた「アボカド」。野菜のような扱い方を
されますが、実は果物の仲間です。豊富な栄養と美味しさにより、
ご家庭で食べる機会が増えてきているようです。
　今回は、そんなアボカドの食べ頃、果肉にみられる黒い斑点や
筋の正体について、お話しします。

　国内では「ハス種」というアボカドが最も多く流通しており、熟すと外皮が鮮やかな
緑色から次第に黒っぽく変色していくのが特徴です。濃い緑色から黒になった
タイミングが食べ頃となります。また、アボカドは未熟な段階では水分量が多く、
果実にハリがあるため、ヘタも飛び出しています。追熟が進むと、果肉の水分量が
減っていきヘタが沈んでいるので、食べ頃を見極める際に、外皮とヘタの間に少し
隙間ができ始めているか確認をしてみてください。
追熟が進み過ぎると腐敗の原因になります。また、アボカドは低温に弱いため、
未熟な状態で冷蔵庫など5℃以下で保管すると、果肉が黒くなる原因となります。

　写真のように、アボカドを切ったときに黒い斑点や筋が
あっても、傷んでいるわけではありません。黒い斑点や
筋は、アボカドの組織（ポリフェノールという抗酸化物質）が
酸化することが原因であるため、食べても問題はあり
ません。
黒い斑点や筋が入っているだけで、果肉の色がキレイ
　なら腐っているわけではありません。ただし、
①果肉全体が黒くブヨブヨしている　②異臭がする
③ヘタ部分にカビが生えている　④種が簡単に取れ、弾力がなくドロッとしている
このようなアボカドは腐っている可能性が高いので、廃棄した方がよいでしょう。

　ご家庭で追熟させたアボカドは、果実全体が変色していないか、においや感触
など他に異変がないか見極めることが大切です。酸化しやすい果物のため、切った
アボカドにレモン汁などをかけラップで包んでおくと、1～2日褐変を防いで保存
することができます。

●アボカドの食べ頃

●アボカドの黒い斑点は何？アボカドの秘密
東海コープ
ホームページに
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母が簡単にぬか漬けがつくれて喜んで
いたのでリクエストします！

愛知県 名古屋市 組合員さん

和え物・玉子焼き・鍋物のだしに少し
プラス。煮物・汁物にもプラス。
三重県 桑名市 組合員さん

塩はこれのみです。漬物にも、料理にも入れると
まろやかさが違います。漬物を漬ける時期には
大量に必要です。岐阜県 大垣市 M・Hさん

干し貝柱のコクと旨みがいきたやさしい味わい！
炒め物、煮物、スープなどに使っています。

愛知県 碧南市 組合員さん

美味しいのでリクエストします。

岐阜県 各務原市 組合員さん

息子がスパゲティをつくる時に利用して
います。

三重県 松阪市 組合員さん

1人前をつくるのにパック入りのだしは困り
ます。だから顆粒タイプを希望します。

三重県 伊賀市 組合員さん

とても美味しい抹茶でした。企画を待って
います。

愛知県 名古屋市 組合員さん

以前購入し、ハンバーグをつくったら
好評だった。

岐阜県 可児市 R・Iさん

色 な々炒め物が美味しい中華料理に
なります。簡単でとっても便利です。

愛知県 安城市 組合員さん

最高に美味しいです。企画をお願い
します！
三重県 鈴鹿市 組合員さん

家族みんな大好きです。美味しい！

愛知県 知多市 組合員さん

家にいろいろなサイズのお茶ポットがあるのですが、
サイズにあわせて入れる本数を変えられて便利です。
愛知県 丹羽郡 扶桑町 組合員さん

とても美味しかったので、また食べたい！
愛知県 江南市 組合員さん

お店では見かけないのでリクエストします。

岐阜県 下呂市 組合員さん

簡単でミネラル、食物繊維が摂れて美味しい
です。兄夫婦にも好評です。

愛知県 小牧市 組合員さん

マキシマム
（ナチュラルスパイス）
50g

348円
（税込375円）中村食肉/国内製造

%(%qv 1年 

16種のハーブ・
スパイス等をブレンド。

3518
100gあたり252kcal
○塩 100gあたり37.8g

ラップdeカンタン
ぬかチューブ（ぬか漬の素）
170g

348円
（税込375円）コーセーフーズ/国内製造

%qv 1年 

きゅうり約7本分。ぬかが野菜等を
覆うようにラップで包んで、冷蔵庫で
一晩ほど漬けたらできあがり。

3524
1回（約25g）あたり37kcal
○塩 1回（約25g）あたり2.7g

喫茶店の銀皿
ナポリタンソース
200ml

348円
（税込375円）大洋産業/国内製造

%*%qv 300日 

3515
100gあたり117kcal
○塩 100gあたり3.0g

とろ～り
梅しょうゆ（だし醤油）
200ml

398円
（税込429円）川中醤油/国内製造

%(%qv 1年 
国産梅使用。

3511

大さじ1杯（15ml）あたり19kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり1.8g

最高位十段の茶師
関谷祥嗣監修
抹茶
30g

650円
（税込702円）水宗園本舗/国内製造

%qv 180日 

福岡県産
緑茶使用。

3525

中華
あんかけの素
（顆粒）
110g

348円
（税込375円）ユウキ食品/国内製造

%(%qv 1年 

3522
100gあたり305kcal
○塩 100gあたり23.6g

ん

あまくておいしい
醤油（だし醤油）
720ml

438円
（税込473円）フンドーキン醤油/国内製造

%(%qv 360日 

3512

大さじ1杯（15ml）あたり20kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり2.6g

ス。
ん

白だし
1L

478円
（税込516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。

3513

大さじ1杯（15ml）あたり14kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり2.7g

〈 調理例 〉〈 調理例 〉

京都産
九条ねぎ入り塩
ドレッシング
200ml

338円
（税込365円）丸和油脂/国内製造

%qv 180日 

3516
1食（15g）あたり22kcal
○塩 1食（15g）あたり0.7g

和風スープ
（とろろ昆布・海藻）
78g（5.2g×15）

980円
（税込1,058円）北海大和/国内製造

%(%qv 1年 

北海道産とろろ昆布、
赤かえでのり、
ごま等使用。

3523
1食（5.2g）あたり12kcal
○塩 1食（5.2g）あたり1.6g

舞妓はん
ひぃ～ひぃ～
（ラー油）
90g

700円
（税込756円）丸や/国内製造

%qv 1年 

3519
100gあたり654kcal
○塩 100gあたり7.59g

赤
あこう
穂の天

あましお

塩
（あら塩）
1kg

288円
（税込311円）天塩/国内製造

%q 

オーストラリア産
天日塩、にがり使用。

3517
100gあたり0kcal
○塩 100gあたり92.0g

あごだしの素
（顆粒タイプ）
120g

498円
（税込537円）オカベ/国内製造

%qv 1年 

国産あご（飛魚）使用。
スプーン付き。

3520
100gあたり175kcal
○塩 100gあたり50.8g

〈 調理例 〉〈 調理例 〉

Ggたっぷり野菜と
海藻のおみそ汁
（生みそタイプ）
20食（みそ2種×10＋
具材2種×10）

838円
（税込905円）日本生協連/国内製造

%(%qv 180日 

3514

1食あたり野菜のおみそ汁40kcal、
海藻のおみそ汁39kcal
○塩 1食あたり野菜のおみそ汁1.9g、
海藻のおみそ汁2.1g

ユウキ
貝柱だし
（顆粒）
110g

475円
（税込513円）ユウキ食品/国内製造

%(%qv 1年 

3521
100gあたり258kcal
○塩 100gあたり33.0g

Gg水出し麦茶
スティックパック
（国産大麦使用）
3.7g×72

378円
（税込408円）日本生協連（小谷穀粉）/国内製造

%qv 1年 
1パック500ml分。

3526

キ リ ト リ

● 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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製版寸法
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天地
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352435233522352135203519351835173516351535143513

35263525

350034993498349734963495349434933492349134903489

351235113510350935083507350635053504350335023501

34883487348634853484348334823481348034793478注文
番号

数量


