
　健康に良いとされる食品でも、妊娠中は注意が必要な場合があります。
特に、お魚やチーズ類は、良質なたんぱく質やカルシウムを多く含み
栄養価が高い食材です。妊娠中の方には注意が必要な場合があります。

　魚には微量のメチル水銀が含まれていることがあります。胎児は胎盤を通して
水銀を取り込みますが、体外に排出できないため、妊婦さんは注意が必要です。

【安全な魚】
　サケ、アジ、サバなどはメチル水銀の含有量が低いため、妊婦さんでも安心して
食べることができます。また原料がマグロでも、ツナ缶は問題ありません。

　なお、日本人の食生活では、水銀の耐用週間摂取量（※1）の
56.7％（2023年）程度でとどまっており、胎児（妊婦さん）以外は
過度に心配する必要はありません。また、胎盤が形成されるのは妊娠
4ヶ月頃で、それまでのことを心配する必要はありません。妊娠に
気づいてから注意することで対応できます。
（※1）耐用週間摂取量：人が一生涯にわたって毎日食べ続けても
 健康への影響がないとされる、1週間あたりの摂取量●お魚について知っておいてほしいこと

　ナチュラルチーズ（加熱殺菌されていない乳製品）や生ハム、スモークサーモン
などは、リステリア菌が潜んでいる場合があります。日本ではあまり多くはありませんが、
リステリア食中毒にかかると流産の危険が高まるため、特に妊婦さんが注意する
必要があります。リステリア菌に限らず、特に妊婦さんは免疫機能が低下しているため
感染しやすく、より注意が必要です。

●ナチュラルチーズや生ハムなどに潜む、食中毒菌について

※厚生労働省のパンフレット「これからママになるあなたへ」に、
　一週間の食べ方が紹介されています。

【大型の魚】
　本マグロ、カジキなどはメチル水銀の含有量が比較的高いので、妊婦さんは摂取を
控えることが推奨されています。例えば、妊娠中の方は大型のマグロを『１週間に1回
80g（マグロ刺身1人前）程度までにしましょう』としています。

食べる量に気を付けましょう

•リステリア菌は冷蔵庫内でも増殖しますが、加熱することで予防できます。
•賞味期限や保存方法を守りましょう。
•妊娠中は、できるだけ加熱調理したものを食べましょう。

食べる時に気を付けること

東海コープ
ホームページに
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妊婦さんが気を付けたい食品
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近くのお店などでは見かけないので、
リクエストします。

愛知県 田原市 組合員さん

みそ料理に使うと、大変美味しいです。

三重県 四日市市 組合員さん

米油のマヨネーズはお店などでは見かけないため、
重宝しています。もう少し頻繁に企画してほしいです。

三重県 四日市市 組合員さん

こんなに美味しいポンズを見つけられた
のが嬉しいです。

愛知県 岡崎市 組合員さん

納豆に使っても、美味しいです。

三重県 四日市市 組合員さん

こんにゃく田楽で食べています。

三重県 四日市市 組合員さん

手軽に簡単に千枚漬けができます。

愛知県 豊川市 組合員さん

手軽に飲めてとても美味しい！水分補給をする
のにカフェインを気にせず、たくさん飲めます。

愛知県 岡崎市 組合員さん

リクエスト商品にあり、何回か購入しました。
最近見ないのでリクエストします。

三重県 四日市市 組合員さん

リクエストします。
三重県 南牟婁郡 紀宝町 

組合員さん

手軽に美味しいシチューができるので、
お気に入りです。

愛知県 知多市 T・Hさん

リクエストします。

三重県 度会郡 玉城町 組合員さん

リクエストのコメントに美味しいと書いて
ありましたが、本当に美味しいです。

愛知県 瀬戸市 N・Nさん

少人数の家族なので、このサイズを
重宝しています。

愛知県 豊田市 組合員さん

企画してください。

愛知県 瀬戸市 O・Iさん

どこのお店などでも見かけないので、
企画をしてほしいです。

三重県 津市 組合員さん

唐揚げの仕上げにかけると本当に美味しいです。
なかなか載らないのでリクエストします。
愛知県 知多郡 阿久比町 H・Kさん

野菜にも肉にも何にでもあいます。
美味しいです。

三重県 伊勢市 組合員さん

今回より、本体価格を
568円から変更させて
いただきます。

今回より、本体価格を
690円から変更させて
いただきます。

国内産

韃
だったん

靼そば茶（ティーパック）
60g（6g×10）

498円
（税込537円）日穀製粉/国内製造

%そば　%qv 549日 

お湯出し・水出し
両用。ノンカフェイン。

3655
抽出液（100g）あたり0kcal
○塩抽出液（100g）あたり0g

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。

3647

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

べんりで酢（合わせ酢）
360ml

468円
（税込505円）トキワ/国内製造

%小麦　%qv 425日 

りんご酢、醸造酢、
オリゴ糖等をブレンド。

3650

大さじ1杯（15ml）あたり36kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり0.6g

五平
くるみだれ
300g

598円
（税込645円）古屋産業/国内製造

%小麦　 %ピーナツ　 %くるみ
%qv 181日 

ごま、落花生、
くるみ等使用。

3644
100gあたり347kcal
○塩 100gあたり5.1g

合員さん

旭ポンズ
360ml

798円
（税込861円）旭食品/国内製造

%小麦　%qv 1年 

すだち・ゆこう・
ゆず果汁使用。

3651
大さじ1（15ml）あたり8kcal
○塩大さじ1（15ml）あたり1.1g

Gg野菜が
おいしい
（1日分）
200ml×12

1,058円
（税込1,142円）日本生協連（ゴールドパック）/国内製造

%qv 270日 

30種の野菜
（500g分）使用。

3656
1パック（200ml）あたり72kcal
○塩 1パック（200ml）あたり0.2g

1点
あたり 約89円

本
体

Gg米油を使った
マヨネーズ
（米酢・りんご酢使用）
300g

328円
（税込354円）日本生協連（丸和油脂）/国内製造

% 卵　%qv 180日 

3646

大さじ1杯（14g）あたり96kcal
○塩大さじ1杯（14g）あたり0.2g

コスモ 直火焼
ビーフシチュー・ルー
150g（6皿分）

420円
（税込453円）コスモ食品/国内製造

% 乳　%小麦　%qv 1年 
フレークタイプ。

3652
100gあたり426kcal
○塩 100gあたり8.0g

かぶ千枚漬の酢
（調味酢）
400ml

248円
（税込267円）内堀醸造/国内製造

%qv 1年 

米酢、利尻昆布、
鰹節等使用。

3649
100mlあたり159kcal
○塩 100mlあたり4.3g

とりいちの秘伝のたれ
（みそたれ）
400g

728円
（税込786円）とりいちフードサービス/国内製造

%小麦　%qv 240日 

醤油ベースに味噌、みりん、
にんにく等をブレンド。

3641
100gあたり238kcal
○塩 100gあたり8.1g

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

%小麦　%qv 1年 

3642

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

からあげに、
南蛮酢
360ml

248円
（税込267円）内堀醸造/国内製造

%小麦　%qv 1年 

鰹節、利尻昆布の
だし使用。

3648
100mlあたり114kcal
○塩 100mlあたり4.1g

下味革命
もろみのチカラ
（もろみ調味液）
300ml

648円
（税込699円）九重味淋/国内製造

%qv 1年 

3640
100mlあたり266kcal
○塩 100mlあたり3.3g

宮崎
タルタルソース
180g

438円
（税込473円）ヤマエ食品工業/国内製造

% 卵　%小麦　%qv 180日 

玉葱、
レモン果汁等
入り。

3645
100gあたり481kcal
○塩 100gあたり2.4g

たままんま
（たまごかけご飯専用醤油）
200ml

358円
（税込386円）下津醤油/国内製造

%小麦　%qv 547日 

三重県産大豆・
小麦使用。だし入り。

3639
15mlあたり11.0kcal
○塩 15mlあたり2.3g

からあげの素
（香味醤油味）
220g

198円
（税込213円）エバラ食品工業/国内製造

%小麦　%qv 1年 
液体タイプ。

3643

大さじ1杯（18g）あたり19kcal
○塩大さじ1杯（18g）あたり1.6g

やさしい味わいの
和風だし（顆粒）
105g

448円
（税込483円）ユウキ食品/国内製造

% 乳　%qv 1年 
鰹・昆布風味。

3654
小さじ1（2.5g）あたり6kcal
○塩小さじ1（2.5g）あたり1.1g

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

%小麦　%qv 1年 

16種のハーブ・
スパイス等を
ブレンド。

3653
100gあたり252kcal
○塩 100gあたり37.8g

キ リ ト リ（切り取って配達担当にお渡しください。）

● 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を紹介する際に、
　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、他の用紙に記入いただいてもかまいません。

商品のおすすめポイントや、リクエストの理由、その他、
商品やカタログへのご意見などをご記入ください。

センター・支所名センター・支所名

生協で購入されましたか？生協で購入されましたか？
はい　  いいえはい　  いいえ

保存方法保存方法
 常温　  冷蔵　  冷凍 常温　  冷蔵　  冷凍

バーコード下の13桁の数字バーコード下の13桁の数字

はいの場合：いつ頃購入されましたか？はいの場合：いつ頃購入されましたか？
いいえの場合：購入場所いいえの場合：購入場所

商品名商品名

価格価格

組合員組合員
番号番号

商品リクエスト その他おすすめコメント

お名前お名前
お住まいのお住まいの
市町村名市町村名

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

みなさまの声を聞かせてください。みなさまの声を聞かせてください。

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。

みんなの声みんなの声
大募集 大募集 

メーカー名メーカー名

リクエストいただいた商品を正しく特定するために、商品情報についてできる限り詳しくご記入ください。
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365336523651365036493648364736463645364436433642

365636553654

362936283627362636253624362336223621362036193618

364136403639363836373636363536343633363236313630

36173616361536143613361236113610360936083607注文
番号

数量


