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　みなさんは普段の食事で、どのくらい食塩を摂取しているのか意識していますか？
　近年における成人1人1日あたりの食塩摂取量は、男性11g程度、女性9g程度と
いわれています。「日本人の食事摂取基準（2020年版）」では成人1人1日あたり
男性7.5g未満、女性6.5g未満を目標に減塩が必要とされています。
　「塩」は、私たちが生きていくために必要不可欠ですが、日頃から食塩の多い食事を
続けていると、高血圧をはじめとするさまざまな生活習慣病を発症するリスクを高め
ます。
　今回は、生活習慣病予防のための「おいしい減塩」のポイントをご紹介いたします。

・薬味や香辛料、香味野菜を使う
　わさびやしょうが、こしょうや唐辛子、山椒、カレー粉などの薬味や
香辛料を用いると、味にメリハリがつきます。また、しそやみつば、
みょうがなどの香味野菜が持つ香りや風味で、塩分を減らした時の
物足りなさを補います。
・酸味をきかせる
　「酸味」には、塩味を強く感じさせる特徴があります。レモンや
ゆず、酢などを使用して酸味をきかせると、塩分控えめでもおいしく
食べることができます。

・汁物や煮物はだしをきかせて
　かつお、昆布、煮干、干ししいたけなどのだしの旨みがきいていると、味噌や醤油
などの調味料の使用を減らしても物足りなさを感じません。
・カリウムを一緒に
　摂取した塩分は日々体内から排出されていますが、この時に必要なのが野菜類や
果物類、海藻類に多く含まれているカリウムです。例えば汁物の塩分が気になる時は、
野菜や海藻などで具沢山にすると、その分、汁の量が控えられて野菜等も摂れるので
おすすめです。ただし、腎臓病等でカリウム制限しなければいけない方は、担当医と
ご相談ください。
・調味料はかけずにつけて
　料理に醤油やソースなどの調味料をかけていませんか？料理に直接“かける”
のではなく、小皿などに調味料を入れて“つける”と減塩につながります。
・減塩しょうゆ・みそなどの減塩調味料を使う
　最近では、さまざまな減塩調味料が販売されているので、減塩調味料を使えば、より
手軽に減塩できます。ただし、減塩だからといって使いすぎには注意してください。

【減塩のポイント】

おいしく減塩

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。

　まずは減塩を意識することから始めてみませんか？商品検査
センターの実験では減塩を意識した人と、そうでない人では明らかな
差があることが分かっています。詳しくは、右記の二次元コードから
ご確認ください。

お肉が柔らかくて美味しくなるので、唐揚げや
ソテーがワンランクアップする感じです。我が家
では、必需品です。愛知県 安城市 C・Mさん

 しゃぶしゃぶはもちろん、水ぎょうざにもニンニクが
きいていて、コクがありとても美味しいです。

愛知県 豊明市 組合員さん

リクエストします。

岐阜県 不破郡 垂井町 組合員さん

夫が「美味しい、また食べたい」と言って
います。

岐阜県 可児市 S・Iさん

最近企画がないので、リクエストします。

岐阜県 大垣市 組合員さん

ヨーグルトにかけています。お店などでは見かけ
ません。予備がなくなったので、リクエストします。
三重県 津市 組合員さん

これで漬けると野菜が美味しい
です。

三重県 津市 組合員さん

食べ盛りの息子がいるので、すぐなくなり
ます。リクエストお願いします。

三重県 桑名市 F・Nさん

牛乳に入れて飲んでいますが、残り少なくなり
ました。美味しいので、家族で飲んでいます。
岐阜県 可児郡 御嵩町 A・Kさん

以前こちらで購入してからハマッています。まとめ買い
しましたが、なくなりそうなので企画をお願いします。

三重県 鈴鹿市 組合員さん

かけ醤油として買いましたが、煮物に使ったらとても
美味しくできたので、ぜひまた購入したいです。
愛知県 名古屋市 M・Hさん

リクエストで購入しましたが、チーズ風味が絶妙で
とっても美味しかったです。買いだめしたいです。
三重県 三重郡 朝日町 組合員さん

フレーク状で量が調整しやすいので、二人家族
には使い勝手が良いし、油っこくないです。

愛知県 小牧市 組合員さん

香りがよく、香ばしくて美味しいです。

愛知県 犬山市 組合員さん

1人暮らしでは使い切るのに日数がかかるので、
1Lサイズではなく、360ｍｌが欲しいです。

三重県 伊賀市 R・Kさん

辛くて美味しいです。

愛知県 名古屋市 組合員さん

Gg野菜たっぷり
魔法のクリーミィソース
（ドレッシング）
190ml

328円
（税込354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、
チーズ等配合。

3541
1食15g（大さじ約1杯）あたり58kcal
○塩 1食15g（大さじ約1杯）あたり0.7g

〈 調理例 〉〈 調理例 〉

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 

3542
100gあたり381kcal
○塩 100gあたり0.01g

〈 調理例 〉〈 調理例 〉

からあげの素
（にんにく醤油味）
260ml

328円
（税込354円）富士甚醤油/国内製造

%(%qv 1年 

3545

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

香ばし
にんにく醤

ジャン

130g

318円
（税込343円）ユウキ食品/国内製造

%(%qv 1年 

醤油をベースに乾燥にんにく、
ローストガーリックペースト等を
加えた調味料。

3546
100gあたり215kcal
○塩 100gあたり6.1g

ん

フラクトオリゴ糖
（きびブラウン）
700g

900円
（税込972円）日本オリゴ/国内製造

%qv 2年 

鹿児島・沖縄県産
さとうきび使用。
シロップタイプ。

3543
100gあたり207kcal
○塩 100gあたり0.0g

です。
ん

信濃むらさき
かけ醤油
1L

538円
（税込581円）丸正醸造/国内製造

%(%qv 540日 

3536
100mlあたり97kcal
○塩 100mlあたり15.5g

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。

3544
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

フーチャンの
から揚げの素
（にんにく醤油味）
200ml

398円
（税込429円）木戸食品/国内製造

%* %(%qv 1年 

30mlで鶏肉
約300g分。

3538
30mlあたり27.3kcal
○塩 30mlあたり3.76g

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 

3547
100gあたり654kcal
○塩 100gあたり7.59g

芳味亭
ビーフハヤシ
200g（1人前）

598円
（税込645円）人形町今半/国内製造

%* %(%qv 2年 

国産牛肉、
兵庫県淡路産
玉ねぎ使用。

3535
1袋（200g）あたり397kcal
○塩 1袋（200g）あたり2.0g

おろし
しゃぶしゃぶのたれ
215g

298円
（税込321円）ソラチ/国内製造

%(%qv 1年 

北海道産
大根使用。

3537

いりぬか
500g

158円
（税込170円）みたけ食品工業/国内製造

%qv 180日 

3549
100gあたり412kcal
○塩 100gあたり0.02g

なんでも
ごたれ
360ml

500円
（税込540円）トキワ/国内製造

%(%qv 1年 

3539

大さじ1杯（15ml）あたり31kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり1.3g

駒ヶ根
ソースかつ丼のたれ
200ml（4人前）

248円
（税込267円）コーミ/国内製造

%(%qv 547日 

3540
100mlあたり205kcal
○塩 100mlあたり7.8g

塩麹パウダー
（だし入り）
96g（12g×8袋）

298円
（税込321円）コーセーフーズ/国内製造

%(%qv 390日 

3548
小袋1袋（12g）あたり34kcal
○塩小袋1袋（12g）あたり3.0g

茶工場のまかない
炙りほうじ茶
120g

278円
（税込300円）大井川茶園/国内製造

%qv 1年 

静岡県牧之原産
茶葉使用。

3550

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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3543

3550354935483547354635453544

35303529352835273525352435233522352135203519 3531

35423541354035393538353735363535353435333532

35183517351635153514351335123511351035093508注文
番号

数量


