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　厚生労働省では毎年、9月1日から9月30日までの1か月間を
「食生活改善普及運動月間」としていることをご存じでしょうか？
　「食事をおいしく、バランスよく」や「食塩摂取量の減少」「野菜の
摂取量増加」などのテーマが毎年決められ、各地域で取り組みが
行われています。
　今回は、食生活の視点から「主食・主菜・副菜」のお話です。

　「栄養バランスのよい食事」と聞いて皆さんはどんな食事を思い浮かべますか？
栄養バランスのよい食事の基本は、「主食・主菜・副菜」がそろった食事です。
　主食とは、ごはん、パン、めん類などで、炭水化物を多く含み、エネルギーの
もとになります。
　主菜とは、魚や肉、卵、大豆製品などを使ったおかずの中心となる料理で、
たんぱく質や脂質を多く含みます。
　副菜とは、野菜などを使った料理で、ビタミンやミネラル、食物繊維などを
多く含みます。

　何気なく選んだ食事が実は偏った食事になっていませんか？
　例えば、「ラーメンとチャーハン」、「スパゲティとパン」など主食が重なることはめずらしく
ありません。主食が多いと感じたら量を減らしたり、副菜の小鉢を1品追加しましょう。
また、主食・主菜・副菜が別皿になっている定食パターンだけでなく、それらを組み合わせた
料理を活用するのもポイントです。
例えば…

　毎食、栄養バランスを整えることは簡単ではなさそうなので、意識して食べることから
はじめてみましょう。
　例えば朝食で足りなかった副菜を夕食で1品追加するなど、1食で考えるのではなく
1日の食事の中で「主食・主菜・副菜」を意識してみてください。
　また、生協ではバランスを意識したミールキットも取り扱っています。ぜひご活用ください。

○1つのお皿に盛り合わせた料理
　(例:ロコモコ丼)

○いろいろな食材を使った料理
　(例:ミートスパゲティとサラダ)

●「栄養バランスのよい食事」は「主食・主菜・副菜」が基本

●「主食・主菜・副菜」をそろえるポイント「主食・主菜・副菜」をそろえよう！
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。
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毎日飲む麦茶からカルシウムと鉄が摂れるのが
魅力です。また企画をお願いします。

愛知県 名古屋市 組合員さん

なかなか見かけないのでリクエストします。

愛知県 豊田市 組合員さん

揚げたコッペパンに付けて食べるのが
大好きです。なくなりそうなので、リクエストします。

三重県 四日市市 組合員さん

梅が好きな人にはいいお味！
食物繊維も摂れるので嬉しい！
岐阜県 不破郡 垂井町 組合員さん

とろとろの湯豆腐が何とも言えず美味しいです。
家族みんなに好評で、子どももたくさん食べました。

岐阜県 郡上市 組合員さん

ごま油の風味がよく、とても美味しいです。
２本購入しましたが、もう使い切ってしまいました。

愛知県 名古屋市 組合員さん

とても美味しく、子どもがまたつくってほしいと
言うのですが、なかなか見かけません。

愛知県 豊田市 組合員さん

とても飲みやすいです。
ノンカフェインなのも良いです。

岐阜県 多治見市 N・Oさん

お店で見かけなくなり、困っています。
ぜひ購入したいのでリクエストします。

愛知県 名古屋市 組合員さん

ご飯にとてもよくあい美味しいのでリクエスト
します。子どもも大喜びでした。

愛知県 豊明市 組合員さん

企画がないのでリクエストします。
愛知県 名古屋市 組合員さん

焼肉のタレとしても、ビビンバにかけても、
とっ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

近くのお店で扱っているところがありません。
生協で扱ってくださると助かります。

愛知県 名古屋市 組合員さん

家族みんながこの中華スープの味の
素が好きです。

愛知県 西尾市 M・Hさん

企画がないのでお願いします。
子どもたちに人気です。
三重県 多気郡 多気町 Y・Mさん

夫が塩分を気にしているのでリクエスト
します。

岐阜県 各務原市 組合員さん

やはりラーメンには胡椒がほしいです。

愛知県 豊川市 組合員さん

簡単にぬか漬けができて、味も気に入って
います。

三重県 亀山市 組合員さん

ぬか漬けの素
300ml

238円
（税込257円）エバラ食品工業/国内製造

%(%qv 455日 

使用量の目安:
野菜200gに対し、
本品100ml。

3511
100mlあたり79kcal
○塩 100mlあたり8.3g

シェイクポテト
シーズニング
（バター醤油）
20g

138円
（税込149円）ユウキ食品/国内製造

%* %(%qv 540日 

3507
1袋（20g）あたり40kcal
○塩 1袋（20g）あたり10.0g

新登場

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 

3504
100gあたり381kcal
○塩 100gあたり0.01g

ドトールまろやか
カフェ・オ・レ
（スティックタイプ）
390g
（13g×30）

498円
（税込537円）

ドトールコーヒー/
国内製造

%*%qv 2年 

3514
1本（13g）あたり57kcal
○塩 1本（13g）あたり0.08g

1点
あたり 約17円

本
体

国産小豆茶
（ティーバッグ）
120g（6g×20）

398円
（税込429円）小谷穀粉/国内製造

%qv 2年 

お湯出し・
水出し両用。
ノンカフェイン。

3513

Ca・Fe入の

麦茶 大
たいさく

作くん（ティーパック）
320g（10g×32）

318円
（税込343円）八女茶業本舗/国内製造

%qv 1年 

国産大麦使用。煮出し・水出し
両用。1袋（10g）で1～1.5L。

3512
ティーパック1袋（10g）あたり39.1kcal、
お茶100mlあたり0.4kcal
○塩ティーパック1袋（10g）あたり0.003g、
お茶100mlあたり0g

Gg野菜たっぷり
ドレッシング
（ごま油&香味野菜）
300ml

298円
（税込321円）日本生協連（フンドーキン醤油）/国内製造

%(%qv 240日 

国産玉ねぎ・人参、
にんにく等使用。

3502
1食15g（大さじ約1杯）あたり42kcal
○塩 1食15g（大さじ約1杯）あたり0.6g

コスモ 直火焼
和風シチュー・ルー
（白みそ仕立て）
110g（4皿分）

288円
（税込311円）コスモ食品/国内製造

%* %(%qv 270日 

昆布・焼あごだし等使用。
フレークタイプ。

3505
1袋（110g）あたり527kcal
○塩 1袋（110g）あたり9.5g

とろとろ湯豆腐用
だしの素
30g（10g×3）

185円
（税込199円）ダイショー/国内製造

%(%qv 270日 

豆腐（絹ごし）を加えて
煮込むだけ。

3497
1袋（10g）あたり24kcal
○塩 1袋（10g）あたり3.8g

和風スープ
（紀州梅・海藻）
78g（5.2g×15袋）

980円
（税込1,058円）北海大和/国内製造

%qv 1年 

3509
1食（5.2g）あたり12kcal
○塩 1食（5.2g）あたり2g 業務用

コーンスープ
（ポタージュ）
375g（30袋）

950円
（税込1,026円）

ポッカサッポロフード&ビバレッジ/
国内製造

%* %(%qv 360日 

スーパースイート
コーン使用。

3510
1食分（12.5g）あたり52kcal
○塩 1食分（12.5g）あたり0.9g

袋の中で漬けられる!
ピクルスの酢
（ローズヒップの
ほのかな風味）
200ml

198円
（税込213円）お多福醸造/国内製造

%qv 395日 
漬けこみ1回分。

3503
100mlあたり145kcal
○塩 100mlあたり3.6g

新登場

じゃがトマチーズ焼用
ソース（デミグラス仕立て）
130g（65g（2人前）×2）

198円
（税込213円）ダイショー/国内製造

%* %(%qv 1年 

Kk具材は入って
おりません。

3500
1人前（33g）あたり70kcal
○塩 1人前（33g）あたり1.4g

新登場

焼肉応援団!
コチュジャンだれ
230g

218円
（税込235円）エバラ食品工業/国内製造

%(%qv 425日 

3498
大さじ1杯（18g）あたり27kcal
○塩 大さじ1杯（18g）あたり0.9g

新登場

カオマンガイのたれ
125g

238円
（税込257円）ユウキ食品/国内製造

%(%qv 1年 

3499
100gあたり99kcal
○塩 100gあたり5.8g

新登場

組合員

オタフク
お好みソース
（塩分50%オフ）
300g

298円
（税込321円）オタフクソース/国内製造

%(%qv 760日 

3501
100gあたり83kcal
○塩 100gあたり2.3g

新登場

ラーメンコショー
290g

948円
（税込1,023円）ユウキ食品/国内製造

%qv 2年 

3506
100gあたり380kcal
○塩 100gあたり0.04g

新登場

高級中華スープの素

味
ウェイパァー

覇
（半ネリタイプ）
250g

628円
（税込678円）廣記商行/国内製造

%* %(%qv 548日 

3508
100gあたり403kcal
○塩 100gあたり35.6g

新登場

※包材切り替え中につき、
　お届けの包材は写真と
　異なる場合があります。

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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351035093508350735063505350435033502350135003499

34983497

3514351335123511

348634853484348334823481348034793478347734763475

3496349534943493349234913490348934883487

34743473347234713470346934683467346634653464注文
番号

数量


