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　バターとマーガリンってよく似ているけど、どちらが健康に良い
のでしょう。マーガリンには体に良くない「トランス脂肪酸」が多く
含まれると言われているようですが、本当なのでしょうか？今回は、
バターとマーガリンの脂について考えてみたいと思います。

　一昔前、動物性のバターは飽和脂肪酸を多く含むため、飽和脂肪酸をほとんど
含まない植物性のマーガリンが健康面で優位と考えられていました。
　逆に最近では、マーガリンの製造時にできるトランス脂肪酸に注目が集まり、バターの
ほうが健康面で優位といわれることもあるようです。このように、バターとマーガリンの
どちらがより健康に良いかは、何に注目するかによって違ってくるようです。それでは、
何に注目するのが良いのでしょうか？

　トランス脂肪酸はというと、ＷＨＯ(世界保健機関)が健康を増進
するための目標値として、トランス脂肪酸の摂取量を総エネルギー
比で1％未満に抑えるように注意を促していますが、日本人の平均
摂取量はエネルギー比の0.3％ほどしかありません。
　これらの事実から、ほとんどの日本人はトランス脂肪酸より飽和
脂肪酸に注目した食生活が大切なようです。
　また、最近では食品メーカーの努力によって、マーガリンに含まれる
トランス脂肪酸の量は、従来よりも大幅に低減されています。

　農水省の実態調査によりますと、日本人は平均的にみて飽和脂肪酸を過剰に摂取
している可能性があることが指摘されています。

　飽和脂肪酸は肉の脂などに多く含まれます。これらの食品を摂りすぎにならない
ようバランスの良い食生活を心がけましょう。肉の脂の摂取を控え、植物油や魚介類を
摂取することで脂肪酸のバランスが整います。
　大切な栄養源である脂肪酸ですが、飽和脂肪酸でもトランス脂肪酸でも、摂り
すぎると心臓疾患等のリスクが上がります。健康のためにはトランス脂肪酸だけでは
なく、飽和脂肪酸などを含めた脂質全体の摂りすぎに注意して、バランスの良い食事を
心がけることが大切です。
　食品の一面だけに注目して、マーガリンまたはバターが健康に良いと考えるより、
バランスの取れた食生活を考えることが大切ではないでしょうか。

●バターとマーガリンはどちらが健康に良い

●日本人は何に注目すべき？

●バランスの良い食事を

バターとマーガリンってどっちが健康に良いの？ 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。

顆粒で使いやすく美味しいです。
また企画してください。

三重県 桑名市 組合員さん

お肉にしっかり味が付きます。にんにくがきいていて
本当に美味しいです。家族みんな大好きです。ぜひまた
企画して下さい。愛知県 碧南市 K・Kさん

とっても美味しいので時 企々画して
ほしいです。

三重県 伊勢市 組合員さん

美味しすぎます！定期的に扱ってほしい
です。

愛知県 名古屋市 組合員さん

あまり企画を見かけないのでリクエスト
します。

三重県 桑名市 組合員さん

テレビで紹介され、絶賛されていたので
気になります。ぜひ企画をお願いします。

岐阜県 岐阜市 組合員さん

リクエストします。

愛知県 名古屋市 組合員さん

えびの出汁がきいていて美味しかったです。

岐阜県 土岐市 組合員さん

この味を知ったらこれでしか食べられないと思える
くらい美味しいです。定期的に企画してほしいです。

岐阜県 高山市 M・Kさん

友だちにプレゼントしたら、「美味しい！」と購入
依頼をされました。定期的に扱ってほしいです。

岐阜県 各務原市 M・Aさん

あらゆる料理に使っています。以前購入したのを
使い切ってしまったので、企画をお願いします。

愛知県 田原市 組合員さん

夏に向けてそうめん用のつゆとして欲しい
です。20年以上使っています。
岐阜県 中津川市 瀬木さん

試しに買ってみたら辛いものが大好きな夫がとても
気に入りました。定期的に扱ってほしいです。

愛知県 岡崎市 組合員さん

だしのきいた程よい酸っぱさがとっても気に入り、
長年愛用しています。見つけた時はまとめて購入
しています。三重県 名張市 組合員さん

家のストックがなくなりそうです。
美味しいのでリクエストします。

三重県 四日市市 組合員さん

あまり企画がないのでリクエストします。

三重県 度会郡 南伊勢町 組合員さん

美味しくてすぐなくなってしまいました。近くの
お店には売っていないのでリクエストします。

愛知県 名古屋市 組合員さん

このフレークタイプのルーは、色 ア々レンジできて使い
勝手がよいです。ストックしておきたいので、もっと頻繁に
掲載してほしいです。愛知県 小牧市 組合員さん

オリエンタル
ベーシック
カレー（中辛）
120g

238円
（税込257円）オリエンタル/国内製造

%* %(%qv 540日 

直火焼フレーク
タイプ。

3451
1皿分（ルウ20g）あたり89kcal
○塩 1皿分（ルウ20g）あたり1.9g

コープあいち
開発商品

粗
そとう

糖
1kg×10

2,950円
（税込3,186円）アルファフードスタッフ/国内製造

%q 

鹿児島県産
サトウキビ使用。

3450
100gあたり398kcal
○塩 100gあたり0.0g

1点
あたり 295円

本
体

香辛
胡麻辣油
45g

380円
（税込410円）九鬼産業/国内製造

%qv 2年 

唐辛子、花椒、にんにく
等6種の香辛料使用。

3449
大さじ1杯（14g）あたり126kcal
○塩大さじ1杯（14g）あたり0g

駒ヶ根
ソースかつ丼のたれ
200ml（4人前）

228円
（税込246円）コーミ/国内製造

%(%qv 547日 

3444
100mlあたり205kcal
○塩 100mlあたり7.8g

大分の味
とり天の素（にんにく風味）
260ml

238円
（税込257円）富士甚醤油/国内製造

%(%qv 1年 
漬け込み用調味液。

3439

大さじ1杯（15ml）あたり16kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり2.1g

すのもの酢
360ml

255円
（税込275円）内堀醸造/国内製造

%(%qv 1年 

純米酢にかつお節と
昆布の一番だしを付加。

3447

和風おいしいドレッシング
300ml

368円
（税込397円）マスコ/国内製造

%(%qv 90日 

醤油、玉葱、
粒マスタード等使用。

蔵3445

大さじ1杯（15ml）あたり64.9kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり0.9g

三杯酢（一番だし入り）
360ml

310円
（税込334円）内堀醸造/国内製造

%(%qv 1年 

純米酢に利尻昆布、
枕崎産鰹節のだし、
丸大豆醤油などを合わせ
ました。ガラス容器。

3448

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。

3452

ん

春夏秋冬の
だしの素（希釈タイプ）
1L

930円
（税込1,004円）笛木醤油/国内製造

%(%qv 360日 

本醸造しょうゆ、
かつお節・昆布等の
だし使用。

3438
100mlあたり155kcal
○塩 100mlあたり16.0g

矢場とん
みそだれ
200g（50g×4袋）

498円
（税込537円）矢場とん/国内製造

%qv 360日 

3441
1袋（50g）あたり68kcal
○塩 1袋（50g）あたり1.5g

白えびだし
（スティックタイプ）
100g（4g×25）

498円
（税込537円）かね七/国内製造

%* %{%qv 2年 

3453
スティック1本（4g）あたり9.3kcal
○塩スティック1本（4g）あたり1.7g

減塩
ガラスープ
（顆粒タイプ）
110g

398円
（税込429円）ユウキ食品/国内製造

%*%qv 1年 

3454
100gあたり279kcal
○塩 100gあたり27.9g

ぺヤング×正田醤油
激辛ソース
150ml

358円
（税込386円）正田醤油/国内製造

%(%qv 540日 

Kk辛みが強いので、小さな
お子様や辛みが苦手な方への
ご使用には十分注意して
ください。

3443
100gあたり164kcal
○塩 100gあたり12.7g

くんせいナッツ
ドレッシング
210ml

428円
（税込462円）安本産業/国内製造

%* %&%(_̂
%qv 180日 

3446

大さじ1杯（15ml）あたり64kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり1.0g

伊予のみそ
（麦みそ）
600g

380円
（税込410円）義農味噌/国内製造

%qv 1年 

大麦、大豆等使用。
甘口。

3437
100gあたり210kcal
○塩 100gあたり8.5g

からあげの素
（にんにく醤油味）
260ml

298円
（税込321円）富士甚醤油/国内製造

%(%qv 1年 

3440

大さじ1杯（15ml）あたり18kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり2.1g

オムライス好きの
ケチャップ
195g

198円
（税込213円）ナガノトマト/国内製造

%* %(%qv 1年 

3442
100gあたり120kcal
○塩 100gあたり3.5g
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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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345234513450344934483447344634453444344334423441

3440343934383437

34543453

342834273426342534243423342234213420341934183417

34363435343434333432343134303429

34163415341434133412341134103409340834073406注文
番号

数量


