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ホームページに
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あります。
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　私たちの生活に欠かせない「食事」ですが、みなさんは自分の食事について気にしたこと
はありますか？最近は食塩の過剰摂取が問題となり、「減塩」が注目されています。食塩
相当量は栄養成分表示で確認できますので、ぜひ参考にして自分の食塩摂取量を知ること
から始めてみましょう。今回はそんな話題の食塩の摂り方についてお知らせします。

　「かける」よりも
「つける」を意識
しましょう。

調味料の使い方を工夫する
　日本人の食塩摂取量のおよそ70％が調味料類から摂取しています。
刺身の醤油やトンカツのソースをつけすぎないのも減塩のポイントです。

減塩商品を利用する　
　生協でも減塩商品を取り扱っています。
商品案内に掲載している「ヘルシーコープ」のページ(5月1週 18号ではP13)では減塩の
商品やタンパク質がとれる商品などを掲載しています。

②カリウムを摂取する
 カリウムは食塩（ナトリウム）を身体の外に出す
 働きがあります。
 カリウムを含む食品の摂取を意識しましょう。

地域の大学と共同研究を行いました！
　商品検査センターは金城学院大学 食環境栄養学科の学生さんと一緒に
インスタントラーメンの塩分をより減らす調理工程やブロッコリーの
芯の活用方法などを研究しました。
　東海コープのWebサイト「お知らせページ」に掲載しています。
ぜひご覧ください。

　食塩は生活習慣病予防のため１日男性7.5ｇ、女性6.5ｇと摂取目標量が決められています。
現在の日本人の平均食塩摂取量は男性10.9ｇ、女性9.3ｇと過剰に摂取している状況です。
食塩摂取量は日頃の食べ方を意識することで減らすことができます。

●日本人の食塩摂取量

①摂取量を減らす
ラーメンやうどんなどの汁を残す
　例えば Ggわかめラーメンでは…

●食塩摂取量を減らすコツ

食塩摂取量を減らすコツ

スープを半分残すと
約1.4ｇ食塩摂取量を
へらすことができます。

【カリウムを多く含む食品の例】【カリウ
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甘さとピリッとさが絶妙なドレッシングです！焼いた
鶏むね肉をのせたサラダにかけると、美味しくて
オシャレにできます！愛知県 清須市 組合員さん

小分けで使えて楽です。味も濃すぎずまろやかで、
子どもも食べられます。とても美味しいです。

三重県 津市 M・Sさん

もやし炒めなどに、とても美味しい調味料
です。

三重県 四日市市 組合員さん

激辛好きの夫が気に入っています。お店など
では見かけないので、リクエストします。

愛知県 刈谷市 組合員さん

とても美味しかった。

岐阜県 恵那市 組合員さん

減塩タイプもあるらしいので、生協でも
扱ってほしいです。

愛知県 小牧市 組合員さん

これひとつで絶品酢豚ができます！
一人暮らしの祖父も好んで使っています。

愛知県 犬山市 組合員さん

煮物、煮魚に使用したいです。

三重県 津市 K・Kさん

ストックがなくなりそうです。
企画をお願いします。
三重県 いなべ市 組合員さん

リクエストします。

愛知県 知多市 組合員さん

リクエストします。

岐阜県 大垣市 H・Nさん

本当に美味しい醤油です。
リクエストします。
愛知県 東海市 組合員さん

下宿している息子が一番好きな味噌汁です。
野菜がいっぱい摂れて美味しいと言っています。

愛知県 半田市 組合員さん

ストックがなくなったので企画をお願い
します。

愛知県 岡崎市 組合員さん

もうすぐなくなります。
企画してください。

三重県 伊賀市 組合員さん

ぺヤング×正田醤油
激辛ソース
150ml

438円
（税込473円）正田醤油/国内製造

%小麦　%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。

3625
100gあたり164kcal
○塩 100gあたり12.7g

パスタソース 
カルボナーラ
（パキッテ）
240g（30g×8）

750円
（税込810円）キユーピー/国内製造

% 乳　% 卵　%小麦　%qv 210日 

3616
1個（30g）あたり157kcal
○塩 1個（30g）あたり1.7g

大納言小豆使用
赤飯早炊米
（5合用）
1kg

1,280円
（税込1,382円）日本食研ホールディングス/国内製造

%qv 180日 

国産もち米、
北海道産小豆使用。

3615
100gあたり253kcal
○塩 100gあたり0.7g

富士宮風
やきそばソース
（肉かす･だし粉入り）
200ml（5人前）

248円
（税込267円）コーミ/国内製造

%小麦　%qv 2年 

3626
100mlあたり168kcal
○塩 100mlあたり8.9g

〈 調理例 〉〈 調理例 〉

ん

ゴールデン紫
（あまくち）
1L

388円
（税込419円）フンドーキン醤油/国内製造

%小麦　%qv 540日 
甘口濃口しょうゆ。

3617

大さじ1杯（15ml）あたり11kcal
○塩大さじ一杯（15ml）あたり2.5g

ん

味マルジュウ（だししょうゆ）
500ml

618円
（税込667円）丸十大屋/国内製造

%小麦　%qv 1年 

宗田節、煮干、
かつお節等使用。

3620

大さじ1杯（15ml）あたり17kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり2.2g

甘酢あんかけのたれ
340g

358円
（税込386円）オタフクソース/国内製造

%小麦　%qv 2年 

3623
100gあたり178kcal
○塩 100gあたり5.1g

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。

3618
100gあたり210kcal
○塩 100gあたり8.5g

赤から
もやし炒めの素
65g（2人前）

98円
（税込105円）イチビキ/国内製造

%小麦　%qv 240日 

3621
1袋（65g）あたり137kcal
○塩 1袋（65g）あたり6.0g

ん

なんでも
ごたれ
1L

1,200円
（税込1,296円）トキワ/国内製造

%小麦　%qv 1年 

3622

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

〈 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）870円

（税込939円）日本生協連/国内製造
%小麦　%qv 180日 

3624

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

やげん堀
七味唐がらし
（袋）
12g

128円
（税込138円）中島商店/国内製造

%qv 2年 

3628

ユッケジャンクッパ
（牛肉&5種の野菜入りスープ）
350g（1人前）

308円
（税込332円）モランボン/国内製造

%小麦　%qv 450日 

牛肉、大豆もやし、
椎茸等の具入り。辛口。

3614
1パック（350g）あたり209kcal
○塩 1パック（350g）あたり5.6g

Gg粗挽きハニー
マスタードドレッシング
190ml

298円
（税込321円）日本生協連（フンドーキン醤油）/国内製造

% 卵　%小麦　%qv 240日 
瀬戸内レモン果汁使用。

3627

1食15g（大さじ約1杯）あたり37kcal
○塩 1食15g（大さじ約1杯）あたり0.5g

〈 調理例 〉〈 調理例 〉

減塩生みそ
（食塩50%カット）
400g

448円
（税込483円）新庄みそ/国内製造

%qv 180日 
米、大豆使用。

3619
みそ汁1杯（18g）あたり40kcal
○塩みそ汁1杯（18g）あたり1.0g

新登場

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

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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3621

3628362736263625362436233622

36083607360636053604360336023601360035993598

3597

3609

36203619361836173616361536143613361236113610

00003596359535943593359235913590358935873586注文
番号

数量


