
教えて先生
！ 

健康
講座

　

女
性
の
美
と
健
康
に
か
か
わ
る

重
要
な「
女
性
ホ
ル
モ
ン
」。一
生
の

分
泌
量
は
わ
ず
か
テ
ィ
ー
ス
プ
ー
ン

１
杯
ほ
ど
。年
齢
に
よ
っ
て
分
泌
量

が
異
な
り
、３０
歳
前
後
を
ピ
ー
ク
に

卵
巣
機
能
が
低
下
し
減
少
傾
向
に

な
り
ま
す
。ま
た
、分
泌
量
が
乱
れ

た
り
、減
少
し
た
り
す
る
こ
と
で
、

肌
荒
れ
・
抜
け
毛
・
情
緒
不
安
定
・
代

謝
の
低
下
・
骨
が
も
ろ
く
な
る
と

い
っ
た
女
性
特
有
の〝
ゆ
ら
ぎ
〞が

み
ら
れ
ま
す
。こ
れ
ら
の
現
象
は
ホ

ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
事
で
軽

減
さ
れ
ま
す
。そ
こ
で
、効
果
的
な

お
助
け
食
材
を
紹
介
し
ま
す
。

　

ホ
ル
モ
ン
材
料
と
な
る
栄
養
素

で
、肉
・
魚
・
卵
等
の
動
物
性
た
ん
ぱ

く
質
に
含
ま
れ
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

は
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
も
と
に
な
り

ま
す
。た
だ
、脂
質
も
含
ま
れ
る
た

め
、大
豆
製
品
・
穀
類
等
の
植
物
性

た
ん
ぱ
く
質
も
半
分
程
度
、バ
ラ
ン

ス
よ
く
と
り
ま
し
ょ
う
。ヨ
ー
グ
ル

ト
の
上
澄
み「
乳
清
」は
良
質
な
タ

ン
パ
ク
質
で
あ
り
、免
疫
力
強
化
・

疲
労
回
復
・
筋
力
ア
ッ
プ
に
も
優
れ

て
い
ま
す
の
で
、混
ぜ
て
い
た
だ
く

か
卵
焼
き
や
味
噌
汁
に
加
え
ま

し
ょ
う
。

　

大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
、女
性
ら

し
さ
に
関
わ
る
ホ
ル
モ
ン「
エ
ス
ト

ロ
ゲ
ン
」と
構
造
が
似
て
お
り
、分

泌
量
の
減
少
に
よ
る
症
状
を
軽
く

し
ま
す
。納
豆
・
豆
腐
・
豆
乳
を
は
じ

め
味
噌
・
し
ょ
う
ゆ
等
調
味
料
に
も

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
合
成
を
促
し
、

子
宮
内
膜
や
卵
細
胞
の
状
態
を
健

や
か
に
保
ち
ま
す
。レ
バ
ー
・
あ
さ

り
・
か
つ
お
等
の
動
物
性
、小
松
菜
・

ほ
う
れ
ん
草
・
き
く
ら
げ
等
の
植
物

性
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、普
段
か

ら
鉄
材
の
調
理
道
具
で
お
料
理
を

さ
れ
る
こ
と
で
手
軽
に
摂
取
で
き

ま
す
。ま
た
、植
物
性
食
品
は
単
独

で
摂
取
す
る
と
吸
収
率
が
低
い
た

め
、ビ
タ
ミ
ン
C（
柑
橘
類
・
酢
・
梅

干
し
）と
一
緒
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。

　

ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
の
筆
頭
ナ
ッ
ツ

類
・
ゴ
マ
は
若
返
り
ビ
タ
ミ
ン
が
豊

富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。ア
ー
モ
ン

ド
・
く
る
み
・
カ
シ
ュ
ー
ナ
ッ
ツ
等
素

焼
き
で
無
塩
タ
イ
プ
を
１
日
２５
ｇ

（
ひ
と
つ
か
み
）よ
く
噛
ん
で
い
た
だ

き
ま
し
ょ
う
。ゴ
マ
は
摺
り
つ
ぶ
す

こ
と
で
栄
養
素
の
吸
収
が
ア
ッ
プ

し
ま
す
。ま
た
、抗
酸
化
作
用
も
あ

る
た
め
、生
活
習
慣
病
予
防
や
肌
や

髪
を
健
や
か
に
保
ち
ま
す
。

　

サ
バ
や
鰯
な
ど
青
魚
に
含
ま
れ

て
お
り
、身
体
に
と
っ
て
重
要
な
生

理
機
能
を
持
つ
成
分
で
す
。お
刺
身

や
缶
詰
で
い
た
だ
く
の
が
一
番
効
率

よ
く
摂
取
で
き
ま
す
。

　

ホ
ル
モ
ン
の
減
少
に
伴
い
骨
が

も
ろ
く
な
る
こ
と
で
骨
粗
し
ょ
う

症
に
な
る
危
険
度
が
高
く
な
り
ま

す
。殻
ご
と
、骨
ご
と
食
べ
る
小
魚

や
桜
エ
ビ
を
納
豆
や
青
菜
の
和
え

物
に
加
え
た
り
、2
〜
３
時
間
日

光
浴
さ
せ
た
食
材
で
調
理
す
る
こ

と
で
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
率
が

ア
ッ
プ
し
ま
す
。

　

食
事
で
補
う
事
も
大
切
で
す
が
、

睡
眠
の
質
を
上
げ
る
事
も
大
切
で

す
。充
分
な
睡
眠
は
成
長
ホ
ル
モ
ン

を
分
泌
し
、自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
ま
す
。遅
く
と
も
１２
時
に
は

寝
て
1.5
時
間
サ
イ
ク
ル
の
睡
眠
を

と
り
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、暮
ら
し
の
中
に
軽
い
運
動

を
ま
め
に
取
り
入
れ
て
い
く
こ
と

が
大
切
で
す
。ヨ
ガ
、ス
ト
レ
ッ
チ

等
ゆ
っ
く
り
体
を
動
か
す
こ
と
で

血
行
と
代
謝
が
改
善
し
、自
律
神

経
が
活
性
化
し
ま
す
。こ
の
よ
う

に
食
事
・
睡
眠
・
運
動
を
整
え
る
こ

と
で
女
性
本
来
の
身
体
を
取
り
戻

し
、健
康
美
を
手
に
入
れ
快
適
な

生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

①
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テ
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マ
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中村 美佐

　

60
歳
を
過
ぎ
て
も
働
き
続
け
る
こ
と
が
一
般
的
と

な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
が
、退
職
す
る
年
齢
に
よ
っ
て

失
業
保
険
や
年
金
な
ど
の
差
が
出
る
こ
と
を
ご
存

知
で
し
ょ
う
か
？

　

定
年
で
一
旦
退
職
し
、新
た
に
雇
用
契
約
を
結
ぶ

場
合（
再
雇
用
制
度
）は
、給
与
は
半
分
以
下
に
な
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。定
年
後
の
働
き
方
は
、定
年
前

よ
り
給
与
水
準
が
下
が
る
可
能
性
や
老
齢
厚
生
年

金
の
支
給
額
が
減
額
さ
れ
る
こ
と
を
把
握
し
、早
め

に
計
画
を
立
て
て
老
後
の
生
活
を
豊
か
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

60
歳
以
降
に
厚
生
年
金
に
加
入
し
な
が
ら
受
け

取
る
老
齢
厚
生
年
金
を
受
給
す
る
場
合
、現
在
は
老

齢
厚
生
年
金（
60
歳
代
前
半
は
特
別
支
給
の
老
齢
厚

生
年
金
）の
額
と
総
報
酬
月
額
相
当
額
に
よ
っ
て
、

年
金
の
一
部
も
し
く
は
全
部
が
支
給
停
止
に
な
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。し
か
し
、２
０
２
２
年
4
月
か
ら
の

改
正
で
は
、総
報
酬
月
額
相
当
額
が
合
計
で
概
ね

47
万
円
を
超
え
た
場
合
に
年
金
額
が
減
額
さ
れ
ま

す
。保
険
料
を
納
め
る
こ
と
に
な
り
ま
す
が
65
歳
以

降
の
年
金
額
が
増
え
ま
す
。

　

60
歳
以
上
65
歳
未
満
の
人
が
60
歳
時
点
と
比
べ

て
賃
金
が
75
％
未
満
に
減
っ
て
し
ま
っ
た
場
合「
高

年
齢
雇
用
継
続
給
付
」を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。「
高
年
齢
雇
用
継
続
基
本
給
付
金
」と「
高
年

齢
再
就
職
給
付
金
」が
あ
り
、ど
ち
ら
も
５
年
以

上
雇
用
保
険
の
被
保
険
者
で
あ
り
、60
歳
以
降
も

働
く
場
合
、65
歳
ま
で
給
付
さ
れ
ま
す
。

　
「
高
年
齢
雇
用
継
続
基
本
給
付
金
」は
基
本
手
当

や
再
就
職
手
当
を
受
け
ず
に
就
職
し
た
場
合
に
対
象

と
な
り
、「
高
年
齢
再
就
職
給
付
金
」は
基
本
手
当
を

受
給
中
に
１
０
０
日
分
以
上
の
給
付
日
数
を
残
し
た

場
合
に
支
給
さ
れ
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
制
度
は
定
年
後
の
生
活
プ
ラ
ン
を
検

討
す
る
上
で
理
解
し
て
お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　

65
歳
を
区
切
り
に
し
て
退
職
す
る
場
合
、65
歳
未

満
の
人
が
受
け
取
れ
る「
失
業
保
険
」と
65
歳
以
上

の
人
が
受
け
取
れ
る「
高
年
齢
求
職
者
給
付
金
」に

分
か
れ
ま
す
。「
高
年
齢
求
職
者
給
付
金
」は
雇
用
保

険
加
入
期
間
と
収
入
に
よ
っ
て
異
な
り
一
括
で
一
時

金
と
し
て
支
給
さ
れ
ま
す
。

　

60
歳
以
降
も
働
き
続
け
る
場
合
は
給
与
な
ど
の

収
入
に
加
え
て
年
金
へ
の
影
響
や
失
業
保
険
な
ど

の
お
金
に
関
わ
る
こ
と
を
ク
リ
ア
に
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

お問い合わせ　　コープぎふ LPAの会事務局　TEL 058-370-6713　月～金曜日 ９時～17時 （土日休み）
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□ 

在
職
老
齢
年
金
制
度

□ 

高
年
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雇
用
継
続
給
付

□ 

失
業
保
険

60
歳
か
ら
の
働
き
方

今月の
先生紹介

ホルモンバランスを整え
健康美に

今月のテーマ

敷島産業株式会社
クッキングディレクター
管理栄養士／
肥満予防健康管理士

馬場 美穂 氏
ばば みほ

2020年度 第12回  （5 /12）理事会だより

2020年3月27日法改正が施行され、食品ロス削減や物流コストの
増加抑制のため、お米の精米日表示について従来の『年月日』に加
え、『年月旬（上旬・中旬・下旬）』表示も可能となりました。栽培自慢
マークの付いた商品はこれまで通り『年月日』表示を継続し、栽培
自慢の米以外は『年月旬（上旬・中旬・下旬）』表示を基本とします。
５月より順次切り替えとなります。

食品表示法の一部改正による米の一括表示の
変更について

４月期決算について承認しました。
単位：百万円

4月度事業結果 4月実績 予算差

2,276 -4商品の供給高

2,340 -6総事業高

485 -16事業経費

61 16経常剰余金

43 11当期剰余金

出資金 43億3,768万円　一人当り出資金 17,408円
組合員数 249,177名　計画比 100.01％（加入1,012名）

1 3

商品案内で表記しているユニットプライスの表示について、3月5週よ
り本体価格での表示から税込総額での表示に変更しましたが、東海3
生協の店舗や多くの量販店では本体価格での表示となっていること
から、商品案内8月1週より本体価格での表示に戻します。

商品案内におけるユニットプライスの
価格表示について2 Let’sチャレンジは、コロナ禍においても、元気に前向きに暮らせる取

り組み応援として「1人からできる」取り組みであり、組合員の「やり
たい・やってみたい」を生協が応援します。5月より開始し、募集締切
は2021年12月18日まで。実施期間・報告書提出締切は2022年1月
22日まで。
※応募多数の場合は応募期間中に終了する場合もあります。

2021年度Let’sチャレンジのすすめ方について4

例：炭酸水500㎖24本　1,980円（税込2,138円）の場合、
現在）「1点あたり税込約90円」
8月1週より）「1点あたり本体約83円」
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ホルモンバランスを整える

詳しいレシピは
こちら

詳しいレシピは
こちら

おとなの健康大学
ホームページ
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今まで塩鮭は焼いていたのですが、コープステーションの方から「凍ったままチンするよ」と教えていただき、
やってみたらホント、時間がかからなくて焼いたように美味。バンザイ！

（高山市 ケコちゃんさん）

わたしの
ひとこと

子どもが進学で上京し、主人と2人の夕食。今まで肉料理ばかりでしたが、なんとなく魚料理にシフト。
ただ、下ごしらえ等が苦手で、生協の調理・下ごしらえ済みの商品は本当に重宝しています。
（下呂市 はにゃさん）

わたしの
ひとこと

教えて先生
！ 
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わ
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テ
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く
噛
ん
で
い
た
だ

き
ま
し
ょ
う
。ゴ
マ
は
摺
り
つ
ぶ
す

こ
と
で
栄
養
素
の
吸
収
が
ア
ッ
プ

し
ま
す
。ま
た
、抗
酸
化
作
用
も
あ

る
た
め
、生
活
習
慣
病
予
防
や
肌
や

髪
を
健
や
か
に
保
ち
ま
す
。

　

サ
バ
や
鰯
な
ど
青
魚
に
含
ま
れ

て
お
り
、身
体
に
と
っ
て
重
要
な
生

理
機
能
を
持
つ
成
分
で
す
。お
刺
身

や
缶
詰
で
い
た
だ
く
の
が
一
番
効
率

よ
く
摂
取
で
き
ま
す
。

　

ホ
ル
モ
ン
の
減
少
に
伴
い
骨
が

も
ろ
く
な
る
こ
と
で
骨
粗
し
ょ
う

症
に
な
る
危
険
度
が
高
く
な
り
ま

す
。殻
ご
と
、骨
ご
と
食
べ
る
小
魚

や
桜
エ
ビ
を
納
豆
や
青
菜
の
和
え

物
に
加
え
た
り
、2
〜
３
時
間
日

光
浴
さ
せ
た
食
材
で
調
理
す
る
こ

と
で
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
率
が

ア
ッ
プ
し
ま
す
。

　

食
事
で
補
う
事
も
大
切
で
す
が
、

睡
眠
の
質
を
上
げ
る
事
も
大
切
で

す
。充
分
な
睡
眠
は
成
長
ホ
ル
モ
ン

を
分
泌
し
、自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
ま
す
。遅
く
と
も
１２
時
に
は

寝
て
1.5
時
間
サ
イ
ク
ル
の
睡
眠
を

と
り
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、暮
ら
し
の
中
に
軽
い
運
動

を
ま
め
に
取
り
入
れ
て
い
く
こ
と

が
大
切
で
す
。ヨ
ガ
、ス
ト
レ
ッ
チ

等
ゆ
っ
く
り
体
を
動
か
す
こ
と
で

血
行
と
代
謝
が
改
善
し
、自
律
神

経
が
活
性
化
し
ま
す
。こ
の
よ
う

に
食
事
・
睡
眠
・
運
動
を
整
え
る
こ

と
で
女
性
本
来
の
身
体
を
取
り
戻

し
、健
康
美
を
手
に
入
れ
快
適
な

生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

①
た
ん
ぱ
く
質

②
大
豆
製
品

③
鉄
分

⑤
D
H
A
・
E
P
A

④
ビ
タ
ミ
ン
E

井
戸
端
会
議

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

今
回
の
テ
ー
マ

やりくり
アイデア

LPA

中村 美佐

　

60
歳
を
過
ぎ
て
も
働
き
続
け
る
こ
と
が
一
般
的
と

な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
が
、退
職
す
る
年
齢
に
よ
っ
て

失
業
保
険
や
年
金
な
ど
の
差
が
出
る
こ
と
を
ご
存

知
で
し
ょ
う
か
？

　

定
年
で
一
旦
退
職
し
、新
た
に
雇
用
契
約
を
結
ぶ

場
合（
再
雇
用
制
度
）は
、給
与
は
半
分
以
下
に
な
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。定
年
後
の
働
き
方
は
、定
年
前

よ
り
給
与
水
準
が
下
が
る
可
能
性
や
老
齢
厚
生
年

金
の
支
給
額
が
減
額
さ
れ
る
こ
と
を
把
握
し
、早
め

に
計
画
を
立
て
て
老
後
の
生
活
を
豊
か
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

60
歳
以
降
に
厚
生
年
金
に
加
入
し
な
が
ら
受
け

取
る
老
齢
厚
生
年
金
を
受
給
す
る
場
合
、現
在
は
老

齢
厚
生
年
金（
60
歳
代
前
半
は
特
別
支
給
の
老
齢
厚

生
年
金
）の
額
と
総
報
酬
月
額
相
当
額
に
よ
っ
て
、

年
金
の
一
部
も
し
く
は
全
部
が
支
給
停
止
に
な
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。し
か
し
、２
０
２
２
年
4
月
か
ら
の

改
正
で
は
、総
報
酬
月
額
相
当
額
が
合
計
で
概
ね

47
万
円
を
超
え
た
場
合
に
年
金
額
が
減
額
さ
れ
ま

す
。保
険
料
を
納
め
る
こ
と
に
な
り
ま
す
が
65
歳
以

降
の
年
金
額
が
増
え
ま
す
。

　

60
歳
以
上
65
歳
未
満
の
人
が
60
歳
時
点
と
比
べ

て
賃
金
が
75
％
未
満
に
減
っ
て
し
ま
っ
た
場
合「
高

年
齢
雇
用
継
続
給
付
」を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。「
高
年
齢
雇
用
継
続
基
本
給
付
金
」と「
高
年

齢
再
就
職
給
付
金
」が
あ
り
、ど
ち
ら
も
５
年
以

上
雇
用
保
険
の
被
保
険
者
で
あ
り
、60
歳
以
降
も

働
く
場
合
、65
歳
ま
で
給
付
さ
れ
ま
す
。

　
「
高
年
齢
雇
用
継
続
基
本
給
付
金
」は
基
本
手
当

や
再
就
職
手
当
を
受
け
ず
に
就
職
し
た
場
合
に
対
象

と
な
り
、「
高
年
齢
再
就
職
給
付
金
」は
基
本
手
当
を

受
給
中
に
１
０
０
日
分
以
上
の
給
付
日
数
を
残
し
た

場
合
に
支
給
さ
れ
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
制
度
は
定
年
後
の
生
活
プ
ラ
ン
を
検

討
す
る
上
で
理
解
し
て
お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　

65
歳
を
区
切
り
に
し
て
退
職
す
る
場
合
、65
歳
未

満
の
人
が
受
け
取
れ
る「
失
業
保
険
」と
65
歳
以
上

の
人
が
受
け
取
れ
る「
高
年
齢
求
職
者
給
付
金
」に

分
か
れ
ま
す
。「
高
年
齢
求
職
者
給
付
金
」は
雇
用
保

険
加
入
期
間
と
収
入
に
よ
っ
て
異
な
り
一
括
で
一
時

金
と
し
て
支
給
さ
れ
ま
す
。

　

60
歳
以
降
も
働
き
続
け
る
場
合
は
給
与
な
ど
の

収
入
に
加
え
て
年
金
へ
の
影
響
や
失
業
保
険
な
ど

の
お
金
に
関
わ
る
こ
と
を
ク
リ
ア
に
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

お問い合わせ　　コープぎふ LPAの会事務局　TEL 058-370-6713　月～金曜日 ９時～17時 （土日休み）

なかむら　　　　みさ

□ 

在
職
老
齢
年
金
制
度

□ 

高
年
齢
雇
用
継
続
給
付

□ 

失
業
保
険

60
歳
か
ら
の
働
き
方

今月の
先生紹介

ホルモンバランスを整え
健康美に

今月のテーマ

敷島産業株式会社
クッキングディレクター
管理栄養士／
肥満予防健康管理士

馬場 美穂 氏
ばば みほ

2020年度 第12回  （5 /12）理事会だより

2020年3月27日法改正が施行され、食品ロス削減や物流コストの
増加抑制のため、お米の精米日表示について従来の『年月日』に加
え、『年月旬（上旬・中旬・下旬）』表示も可能となりました。栽培自慢
マークの付いた商品はこれまで通り『年月日』表示を継続し、栽培
自慢の米以外は『年月旬（上旬・中旬・下旬）』表示を基本とします。
５月より順次切り替えとなります。

食品表示法の一部改正による米の一括表示の
変更について

４月期決算について承認しました。
単位：百万円

4月度事業結果 4月実績 予算差

2,276 -4商品の供給高

2,340 -6総事業高

485 -16事業経費

61 16経常剰余金

43 11当期剰余金

出資金 43億3,768万円　一人当り出資金 17,408円
組合員数 249,177名　計画比 100.01％（加入1,012名）

1 3

商品案内で表記しているユニットプライスの表示について、3月5週よ
り本体価格での表示から税込総額での表示に変更しましたが、東海3
生協の店舗や多くの量販店では本体価格での表示となっていること
から、商品案内8月1週より本体価格での表示に戻します。

商品案内におけるユニットプライスの
価格表示について2 Let’sチャレンジは、コロナ禍においても、元気に前向きに暮らせる取

り組み応援として「1人からできる」取り組みであり、組合員の「やり
たい・やってみたい」を生協が応援します。5月より開始し、募集締切
は2021年12月18日まで。実施期間・報告書提出締切は2022年1月
22日まで。
※応募多数の場合は応募期間中に終了する場合もあります。

2021年度Let’sチャレンジのすすめ方について4

例：炭酸水500㎖24本　1,980円（税込2,138円）の場合、
現在）「1点あたり税込約90円」
8月1週より）「1点あたり本体約83円」
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おすすめメニュー

ホルモンバランスを整える

詳しいレシピは
こちら

詳しいレシピは
こちら

おとなの健康大学
ホームページ

09DEKO.2021.710 DEKO.2021.7

今まで塩鮭は焼いていたのですが、コープステーションの方から「凍ったままチンするよ」と教えていただき、
やってみたらホント、時間がかからなくて焼いたように美味。バンザイ！

（高山市 ケコちゃんさん）

わたしの
ひとこと

子どもが進学で上京し、主人と2人の夕食。今まで肉料理ばかりでしたが、なんとなく魚料理にシフト。
ただ、下ごしらえ等が苦手で、生協の調理・下ごしらえ済みの商品は本当に重宝しています。
（下呂市 はにゃさん）

わたしの
ひとこと




