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　みなさんは果物を毎日食べていますか？
　厚生労働省は果物を1日に200ｇを摂ることを推奨していますが、日本人の果物の
一日の平均摂取量は100ｇ程度、特に20代から40代では50～60g程度だそう
です。また、一日の内に全く果物を食べない方は、50歳未満で2人に1人の割合だそう
です(平成28年国民健康・栄養調査より)。「果物はおいしいし健康に良さそうだけど、
太るから…」という声がありますが、それって本当なのでしょうか。「野菜を食べましょう」は
聞くようになりましたが、「果物を食べましょう」はあまり広まっていないようです。今回は
果物の魅力をお伝えします。

　切るのが面倒、手が汚れるから、と敬遠するのはもったいないほど、
果物を食べるメリットはたくさんあります。ビタミンCのイメージが
強いかもしれませんが、それ以外にも多くの栄養素が含まれています。

　これらは体の調子を整えたり疾病の予防に役立ったりします。
「りんごの医者いらず」なんてことわざもあります。

・ビタミン、ミネラル、食物繊維が豊富

　体の酸化を防ぐ働きをしますが、果物は野菜よりもカラフルなものが多いため、さまざまな
成分(ポリフェノールなど)を取り入れやすいといえます。アンチエイジングの観点からも近年注目
されています。

・抗酸化物質で老化防止

　果物は生でそのまま食べることができるので、調理による栄養素の損失がありません。
・栄養素を逃さない

　果物に多く含まれる果糖は、ご飯やパンなどの身近な食べ物に含まれるブドウ糖に比べて血糖
上昇がゆるやかなので、糖尿病の予防や血糖コントロールに好ましいと考えられます。

・血糖上昇がゆるやか

●果物は体にいい
　果物は甘いですが「糖分が多い＝高カロリー＝太る」というのは誤解です。チョコレートや
スナック菓子などは脂肪分が多く、同じ量を食べると6～10倍のカロリーを摂ることになります。
肥満を気にするなら、間食には果物をおすすめします。

　果物を食べる習慣がない人は、まずは手軽に食べられるバナナ１本やみかん1個から始めて
みてはいかがでしょうか。何より、海外から羨まれるほどこんなにおいしい果物に恵まれた国に
せっかく住んでいるのですから、みなさんで果物を楽しみたいですね。

●果物はカロリーが高い？

野菜だけではなくて果物も食べましょう
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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。

カレー風味をつけるとき便利です。詰め替え用を
リクエストします。お店では見かけません。

愛知県 新城市 組合員さん

便利みそです。

岐阜県 高山市 組合員さん

コスモ商品はコクがあって美味しいです。

愛知県 岡崎市 組合員さん

何にでも使います。最近見かけない
のでリクエストします。
三重県 員弁郡 東員町 組合員さん

とても美味しく、沢山注文したのに
なくなってしまいました。

岐阜県 中津川市 安江さん

娘が現在授乳中で飲んでいます。カフェインレス
とは思えないほど美味しいらしいです。

岐阜県 高山市 組合員さん

食塩無添加で、大変飲みやすいので
家族全員大好きです。
岐阜県 揖斐郡 大野町 組合員さん

懐かしく少し多めに注文しましたが、食べきってしまい
ました。美味しかったので企画を楽しみにしています。

愛知県 名古屋市 組合員さん

お店などでは見かけません。
とても美味しいのでリクエストします。

岐阜県 岐阜市 組合員さん

ストックがないと安心できません。

岐阜県 下呂市 Ｍ・Ｋさん

野菜嫌いの子どもですが、これさえかければポテト
だけは食べてくれるので、ぜひまたお願いします。

愛知県 岡崎市 組合員さん

リクエストに掲載されていて、試しに注文しました。
娘が気に入ったので、また注文したいです。
愛知県 額田郡 幸田町 組合員さん

肉団子の甘酢あんに使っています。

三重県 員弁郡 東員町 組合員さん

次回の企画を待っています。

愛知県 名古屋市 O・Kさん

大好きなオムライスにソースとしてかけて
食べています。とても美味しいです。

三重県 津市 組合員さん

ポテトにふりかけると子どもが大喜び
でした。

愛知県 名古屋市 組合員さん

シェイクポテト
シーズニング
（バター醤油）
20g

138円
（税込149円）ユウキ食品/国内製造

% 乳　%小麦　%qv 540日 

3619
1袋（20g）あたり40kcal
○塩 1袋（20g）あたり10.0g

オリエンタル
マースカレー
（中辛・レトルト版）
200g（1人前）

228円
（税込246円）オリエンタル/国内製造

% 乳　%小麦　%qv 2年 

じゃがいも、玉ねぎ、
人参等使用。

3610
1袋（200g）あたり196kcal
○塩 1袋（200g）あたり2.1g

〈 調理例 〉〈 調理例 〉

ワルツカフェインレス
ブレンド和

なごみ

（ドリップコーヒーバッグ）
140g（10g×14袋）

1,140円
（税込1,231円）ワルツ/国内製造

%qv 1年 

コロンビア、ブラジル産他の豆
使用。カフェイン0.1%以下。

3624 レギュラーコーヒー

1才からの
チーズ
（カルシウム入り）
72g（6本）

238円
（税込257円）雪印メグミルク/国内製造

% 乳　%qv 181日 

プロセスチーズ。
個包装。

蔵3611
1本あたり41kcal
○塩 1本あたり0.17g

オムライス好きの
ケチャップ
195g

288円
（税込311円）ナガノトマト/国内製造

% 乳　%小麦　%qv 1年 

3614
100gあたり120kcal
○塩 100gあたり3.5g

塩麹パウダー
（だし入り）
96g（12g×8袋）

425円
（税込459円）コーセーフーズ/国内製造

%小麦　%qv 390日 

3622
小袋1袋（12g）あたり34kcal
○塩小袋1袋（12g）あたり3.0g

ん

創味の
白だし
（白醤油仕立て）
500ml

478円
（税込516円）創味食品/国内製造

%小麦　%qv 367日 

鰹節・煮干の
一番だし等使用。

3613
100mlあたり60kcal
○塩 100mlあたり14.7g

飛騨清見ソース
（中濃タイプ）
300g

398円
（税込429円）ふるさと清見21/国内製造

%qv 1年 

トマト、玉ねぎ、
レモン等使用。

3615
100gあたり120kcal
○塩 100gあたり5.1g

味付カレーパウダー
（バーモントカレー味・
詰め替え用）
45g

230円
（税込248円）ハウス食品/国内製造

% 乳　%小麦　%qv 570日 
甘口。顆粒タイプ。
Kkカレールウではありません。

3620
1袋分（45g）あたり159kcal
○塩 1袋分（45g）あたり13.0g

宮崎辛みそ
180g

380円
（税込410円）ヤマエ食品工業/国内製造

%qv 240日 

練りごま、生姜、
豆板醤等入り。

3612
100gあたり232kcal
○塩 100gあたり8.1g

Gg野菜
ジュース
（食塩無添加）
190g×20

1,660円
（税込1,792円）日本生協連（長野興農）/国内製造

%qv 3年 
トマトと20種の野菜使用。

3625
1缶（190g）あたり45kcal
○塩 1缶（190g）あたり0.1g

1点
あたり 83円

本
体

鹿児島知覧
深むし茶
200g

1,140円
（税込1,231円）池田製茶/国内製造

%qv 1年 

鹿児島県知覧産
茶葉を使用。

3623

彩り香るスパイス
あおさ
（醤油風）
45g

440円
（税込475円）宮島醤油/国内製造

%小麦　%qv 1年 
国産あおさ使用。

3618
100gあたり173kcal
○塩 100gあたり52.4g

風来坊
万能スパイス
（元祖手羽先唐揚風）
90g 今回から、原料事情により、

規格を100gから変更
させていただきます。

598円
（税込645円）大健企画/国内製造

%小麦　%qv 455日 

3621
90gあたり141kcal
○塩 90gあたり52.1g

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。

3616
100mlあたり114kcal
○塩 100mlあたり4.1g

コスモ 直火焼
ビーフシチュー・
ルー
150g（6皿分）

398円
（税込429円）コスモ食品/国内製造

% 乳　%小麦　%qv 1年 
フレークタイプ。

3617
100gあたり426kcal
○塩 100gあたり8.0g

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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36253624362336223621362036193618361736163615

360236013600359935983597359635953594359335923591

3609360836073606360536043603

35903589358835873586358535843583358235813580注文
番号

数量


