
　
一
昨
年
秋
、
長
年
勤
め
た
会
社
を
め
で
た
く
定

年
退
職
し
た
夫
。「
長
年
、
お
疲
れ
様
で
し
た
！
」

と
声
を
か
け
つ
つ
も
、
こ
れ
か
ら
の
長
い
家
庭
生

活
に
不
安
を
抱
え
て
の
ス
タ
ー
ト
で
し
た
。

　

専
業
主
夫（
？
）に
な
る
け
れ
ど
、
家
事
経
験

は
ほ
と
ん
ど
な
し…

。家
事
分
担
を
ど
う
し
た

も
の
か
と
夫
婦
で
話
し
合
い
ま
し
た
。

妻夫妻夫妻夫と
い
う
こ
と
で
、
買
い
物
を
頼
む
こ
と
に
し
ま
し

た
。

　

長
年
、家
計
費
は
私
が
１
人
で
管
理
し
て
い
ま

し
た
が
、
こ
の
機
会
に
２
人
で
管
理
す
る
こ
と
に

し
、
家
計
費
用
財
布
を
準
備
し
ま
し
た
。さ
ら

に
、
簡
単
な
家
計
簿
（
年
金
家
計
ノ
ー
ト
）
を
用

意
し
て
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　

最
初
は
、
頼
ん
だ
も
の
に
加
え
て
自
分
の
食
べ

た
い
も
の
な
ど
も
、
値
段
を
ま
っ
た
く
気
に
せ
ず

買
っ
て
き
て
は
、「
果
物
や
菓
子
っ
て
高
い
な
ぁ…

」

と
ぼ
や
い
て
い
ま
し
た
。１
か
月
分
の
家
計
費
が

10
日
で
な
く
な
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。し
か
し
、

次
第
に
意
識
が
変
わ
り
、徐
々
に
で
は
あ
り
ま
す

が
黒
字
体
質
に
変
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

　

最
近
で
は
自
分
が
選
ん
で
買
っ
た
野
菜
が
お

い
し
い
と
、
料
理
に
も
関
心
が
向
い
て
き
た
よ

う
で
す
。次
は
料
理
を
覚
え
て
も
ら
え
る
か
も

…

と
わ
く
わ
く
し
な
が
ら
待
っ
て
い
ま
す
。

　

わ
が
家
の
セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ
は
、
ス
タ
ー
ト
し

た
ば
か
り
。焦
ら
ず
互
い
に
相
談
し
な
が
ら
、
つ

き
合
っ
て
行
こ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。シ
ン
プ
ル

で
コ
ン
パ
ク
ト
な
生
活
ス
タ
イ
ル
を
考
え
て
い

く
つ
も
り
で
す
。

LPAの井戸端会議

　

こ
の
春
、新
生
活
を
ス
タ
ー
ト
さ
れ
た
方
も
多

い
こ
と
で
し
ょ
う
。ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
を
立
て
た

り
、さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
の
も

お
す
す
め
の
季
節
で
す
。

　

Ｌ
Ｐ
Ａ
の
会
で
は
、み
な
さ
ん
の
ラ
イ
フ
プ
ラ

ン
や
マ
ネ
ー
プ
ラ
ン
を
立
て
る
た
め
の
学
習
会

を
、企
画
・
開
催
し
て
い
ま
す
。今
月
は
、自
分
自

身
や
大
切
な
家
族
友
人
の
た
め
に「
エ
ン
デ
ィ
ン

グ
ノ
ー
ト
を
書
い
て
み
よ
う
」学
習
会
を
開
催
し

ま
す
。参
加
さ
れ
た
方
に
、エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー

ト
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
て
い
ま
す
。

　

参
加
日
程
は
、｢

週
刊
コ
ー
プ
ぎ
ふ｣

ま
た
は

コ
ー
プ
ぎ
ふ
の
Ｈ
Ｐ
に
掲
載
し
て
い
ま
す
。興
味

の
あ
る
方
は
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。月

〜
金
曜
日

９
時
〜
17
時　

夫
の
定
年
と
家
事
参
加

LPA
今井 洋子

お
問
い
合
わ
せ

コ
ー
プ
ぎ
ふ 
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務
局
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 ４月４週からOCR用紙がカラーになって

「わたしのほしい商品」が注文しやすくなります！

「
洗
濯
な
ら
大
丈
夫
？
干
す
だ
け
よ
」　

「
干
す
の
が
め
ん
ど
く
さ
い
な
あ
。し
わ
く

ち
ゃ
で
良
け
れ
ば
い
い
け
ど
」

「
料
理
は
ど
う
？
」　

「
自
己
流
な
ら
い
い
け
ど
、ハ
ー
ド
ル
高
い
し
難

し
そ
う
だ
な
あ…

」

「
じ
ゃ
あ
買
い
物
は
？
」　

「
そ
れ
な
ら
、散
歩
の
つ
い
で
に
行
け
そ
う
」

お気に入り商品や、年1回
のシーズン商品の買い忘
れを防止できます。

過去13ヵ月以内にご利用
いただいた商品は緑色

アレルゲンがひと目でわ
かり、商品が選びやすくな
ります。

アレルギー対象商品を
ご登録いただくと
ピンク色

お買い得商品を
お見逃しなく！

ベストプライスや
トクだね価格など、
お値打ちに利用できる
商品の価格は赤色の四角

「商品案内の中からお気に入り商品を探すのがたいへん…」 そんな声にお答えして 2015年度 第9回理事会だより（2/10）

あなたの食事の食塩量は?

塩分の摂りすぎには注意が必要だということはみなさんご存知だと思います。では普段の食事にはどのくらい
塩分が含まれているのでしょうか？今回は、一般家庭の食事の中に含まれる食塩量を調べてみました。

食
塩
と
り
過
ぎ

濃
く
な
る

血
液
中
の
塩
分
量
が

増
や
そ
う
と
す
る

血
液
中
の
水
分
量
を

血
圧
が
高
く
な
る

血
管
が
硬
く
な
る

高
血
圧
が
続
く
と

に
負
担
が
か
か
る

血
管
や
心
臓
、腎
臓

病
気
に
つ
な
が
る

食塩は身体にとって必要ですが、摂りすぎると病気の原因に。

　組合員さんの家庭にご協力いただき1日の食事（1人分）に
含まれる塩分の量を調べました。最大値のB家庭と最小値
のF家庭では、1日で10.6gも差があります。

　厚生労働省は2015年、1日に摂ってよい食塩の目標値を、
18歳以上男性で1日8.0g未満、女性で7.0g未満としました。
しかし、なかなか守れていないのが現状です。世界保健機関
の一般成人向けガイドラインでは、さらに厳しく5.0g未満
を目標値に設定しています。

　今回の調査で、一番塩分量が多いB家庭では、メニューに
「なべ料理」や「ラーメン」がありました。この調査では、鍋の
つゆやラーメンの汁を含めて、料理すべての塩分量を算出
したため、塩分量が高くなりました。しかし残った鍋のつゆ
でお雑炊をつくりますよね？それはつゆにある塩分もすべ
て摂ってしまうということです。ラーメンも塩分の多くは
汁にあり、汁を半分残せば、ほぼ半分の減塩と同じ効果があ
ります。市販の鍋スープには10～20g、インスタントラーメ
ンの汁には3～4gの食塩が含まれています。スープまで全
部食べ切るのはおすすめできません。

　高血圧は日本で最も多い生活習慣病で、最も大きな
原因は塩分の摂りすぎです。普段の食事から減塩を心
がけましょう。

共同購入事業関連で、3月4週から食品の商品案内と雑貨の商品案
内（スマイル）が合冊になること。また、4月4週からOCR注文用紙
をカラ―化し、注文しやすい物に改善する事が確認されました。

1月期決算について承認しました
1月期事業結果　 単位：百万円

1月実績 予算差

2,333 － 79商品の供給高

2,399 － 86総 事 業 高

482 ＋ 16事 業 経 費

70 － 31

累計実績

21,373

22,049

4,725

324

予算差

－ 185

－ 209

－ 148

＋ 99経常剰余金

組合員数 228,842名　計画比 98.3％ （ 加入 476名 ）
出資金 40億3,418万円　一人当たり出資金 17,629円

食塩が多い食事だと… どのくらいの食塩量が適切なの？

ご家庭の食事の食塩量は？ 鍋のつゆやラーメンの汁にご注意を!
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［g］ 一日の食事に含まれる食塩の量

男性目標値［8.0g］
女性目標値［7.0g］

商品関連で、冷凍加工食品の廃棄不正問題の対応について報
告があり確認されました。

ユニセフハンド・イン・ハンド募金と2015年度ユニセフ カレ
ンダー募金の取り組みの結果について報告があり確認されま
した。ハンド・イン・ハンドは704,178円の募金、カレンダー
募金は159,634円の募金になりました。ご協力有難うござ
いました。

コープぎふが岐阜県子育て支援エクセレント企業に認定され
た事の報告がありました。エクセレント企業は、県内企業にお
ける仕事と家庭の両立支援の取り組みのレベルアップを図る
ため、平成23年度より優秀な取り組みや他社の模範となる
独自の取り組みを実施する企業を、県が定める認定要件を満
たす企業として認定しています。

成人女性の目標値を達成できているのはF家庭のみで、
多くの家庭では、理想的な塩分量よりまだまだ多いようです。

＊ 裏表紙をご参照ください

＊ 10ページをご参照ください

めずらしく雪のなかった今年。畑に残っていた大根が巨大になってましたが、食べたらみずみずしく、
とてもおいしかったので近所に分けました。　｜郡上市 あすみさん ｜

今年も高鷲特産「春待ちにんじん」の季節がやってきました。降雪がとても少なく心配しましたが、
初物を届けてもらい、甘いにんじんを味わっています。友人にも早速届けました。｜関市 小沼さん｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと
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