
めったに企画されないので、いつも多めに
買っていましたが、無くなりました。
三重県 名張市 組合員さん

他の商品も買ってみましたが、これが1番美味しいと
思いました。よろしくお願いします。

三重県 桑名市 組合員さん

煮物、麺類に便利です。
掲載されるとまとめ買いします。

三重県 伊勢市 組合員さん

どこでも見かけないので、リクエストします。

三重県 津市 組合員さん

バジルの香りがよくて、トマトとの相性
バッチリです。

愛知県 名古屋市 組合員さん

辛い物好きの娘婿にリクエストされました。

岐阜県 各務原市 組合員さん

在庫が残りわずかになったので、
企画をお願いします。

三重県 桑名市 組合員さん

家族に好評だったので、リクエストします。

岐阜県 大垣市 組合員さん

さっぱりして何にでも合います。お店など
でも見かけないので、リクエストします。

三重県 いなべ市 組合員さん

お料理に少し使うだけで、とても美味しく
なるので企画をお願いします。
三重県 員弁郡 東員町 組合員さん

あまり見かけないので企画してほしい！
美味しいです。

愛知県 豊川市 組合員さん

さっぱりしていてとても美味しいです。
冷奴にかけてもグッド！

愛知県 名古屋市 組合員さん

家族とカレーの辛さの好みが違っても、自分の好みの
辛さに調整できるので、気に入っています。

岐阜県 高山市 組合員さん

とても美味しかったです。
ぜひまた企画をお願いします。

愛知県 岡崎市 組合員さん

とっても美味しいので、リクエストします。

岐阜県 岐阜市 組合員さん

手持ちがなくなってきたので、リクエスト
します。
岐阜県 土岐市 K・Kさん

手軽で美味しいです。

三重県 津市 組合員さん

　健康のためには食事・睡眠・運動の3つの要素が大切です。中でも食事は「バランスの良い食事を
しましょう」とよく言われています。でも、バランスの良い食事ってどんなものなのでしょうか？

　わたしたちが健康に過ごすためには、毎日の食事からとる五大栄養素が重要です。五大栄養素
とは、炭水化物、たんぱく質、脂質、ビタミン、ミネラルの5つの栄養素のことで、それぞれが
異なるはたらきをしています。炭水化物や脂質は体を動かすエネルギーとなり、たんぱく質や
ミネラルは体をつくります。また、ミネラルはビタミンとともに体の調子を整える役割があり、人が
生きていくためにはどれも欠かすことができない栄養素です。

　主食・主菜・副菜をそろえた食事というと、定食（下図A）をイメージする方も
多いかもしれません。しかし、この形にこだわる必要はありません。例えば、
主食と主菜が一緒になったカツ丼に副菜としてサラダを添える（B）、ロコモコ
丼のように一つの皿にすべてを盛り合わせた料理（C）を選ぶなど、工夫次第で
食事のバランスを整えることができます。

　食事のバランスは1回の食事で完璧にする必要はなく、
1日や1週間単位で考えれば問題ありません。「朝に野菜が
なかったから昼と夜で多めに食べよう」「昨日はお肉を食べ
過ぎたから今日は魚をメインにしよう」という気持ちで、
無理なく続けることが大切です。

　いわゆる「バランスの良い食事」とは、五大栄養素がしっかりとれる食事のことです。そこで大切
なのが、主食・主菜・副菜をそろえることです。
・主食：米やパン、麺類など。主に炭水化物の供給源となります。
・主菜：魚や肉、卵、豆類など。主にたんぱく質や脂質の供給源となります。
・副菜：野菜やきのこ、海藻類など。主にビタミンやミネラルなどの供給源となります。
　それぞれ、多く含まれている栄養素が異なるため、組み合わせることで必要な栄養素をとる
ことができるのです。

◆私たちの健康に重要な役割を果たす「五大栄養素」

◆主食・主菜・副菜をそろえて、バランスの良い食事を 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。

バランスの良い食事をするためには？

（A） （B） （C）
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和風調味料
つゆの素
（粉末タイプ）
210g

580円
（税込626円）丸島醤油/国内製造

% 乳　%小麦　%qv 1年 

国産かつお本節・
しいたけ・昆布等使用。

3613
みそ汁1杯分（2g）あたり4kcal
○塩みそ汁1杯分（2g）あたり0.9g

Ggかつお風味
だしの素
（顆粒タイプ）
120g（60g×2）

238円
（税込257円）日本生協連（マルトモ）/国内製造

%qv 540日 

3614
4gあたり9kcal
○塩 4gあたり1.8g

CoCo壱番屋
とび辛スパイス
43g

430円
（税込464円）壱番屋/国内製造

%qv 720日 

3610
1本分（43g）あたり170kcal
○塩 1本分（43g）あたり0.42g

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。

3599
大さじ1杯（15ml）あたり17kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり2.2g

オリエンタル
マースチャツネ
（調味料）
500g

658円
（税込710円）オリエンタル/国内製造

%qv 1年 

リンゴ、玉ねぎ、
マンゴ等使用。

3611
100gあたり238kcal
○塩 100gあたり2.9g

四日市
とんてきのたれ
300ml

328円
（税込354円）コーミ/国内製造

%小麦　%qv 2年 

ウスターソース
ベースの甘辛味。

3600
100mlあたり164kcal
○塩 100mlあたり8.6g

お醤油屋の
だいこんおろし
ドレッシング
（青じそ風味）
280ml

458円
（税込494円）直源醤油/国内製造

%小麦　%qv 1年 

3605
大さじ約1杯（15g）あたり8kcal
○塩 大さじ約1杯（15g）あたり0.5g

新登場

きのこがおいしい!
アヒージョの素
20g（10g（2人前）×2）

138円
（税込149円）ダイショー/国内製造

%小麦　%qv 540日 

オリーブオイルと
具材を加えるだけ。

3608
1人前（5g）あたり10kcal
○塩 1人前（5g）あたり2.4g

さんんん

Ggサラダ油
1kg

458円
（税込494円）日本生協連（J-オイルミルズ）/国内製造

%qv 540日 

なたね油、大豆油、
とうもろこし油配合。

3607

大さじ1杯（14g）あたり130kcal
○塩大さじ1杯（14g）あたり0g

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。

3612
小さじ1（2.5g）あたり6kcal
○塩小さじ1（2.5g）あたり1.1g

元祖なにわ名物
串かつソース
250g

298円
（税込321円）大黒屋/国内製造

%小麦　%qv 540日 
壺型容器入り。

3601
100gあたり97kcal
○塩 100gあたり4.3g

した。
ん

キユーピー
タルタルソース（具沢山）
1kg

1,180円
（税込1,274円）キユーピー/国内製造

% 乳　% 卵　%qv 210日 
玉ねぎ、ピクルス等入り。

3603

100gあたり368kcal
○塩 100gあたり2.3g

飛騨清見ソース
（中濃タイプ）
300g

438円
（税込473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。

3602
100gあたり120kcal
○塩 100gあたり5.1g

舞妓はん
ひぃ～ひぃ～
（ラー油）
90g

750円
（税込810円）丸や/国内製造

%qv 1年 

3609
100gあたり654kcal
○塩 100gあたり7.59g

Gg大分県産
バジルのドレッシング
150ml

338円
（税込365円）日本生協連（フンドーキン醤油）/国内製造

%qv 240日 
レモン果汁等使用。

3604
1食15g（大さじ約1杯）あたり60kcal
○塩 1食15g（大さじ約1杯）あたり0.6g

美濃有機ぽん酢
360ml

898円
（税込969円）内堀醸造/国内製造

%小麦　%qv 1年 

国産かぼす・ゆず・
ゆこう果汁使用。

3606

大さじ1杯（15ml）あたり16kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり1.2g

しじみ
わかめスープ
（減塩）
42.4g（5.3g×8）

368円
（税込397円）大森屋/国内製造

% 乳　%小麦　%qv 1年 

中国産
わかめ使用。

3615
1食分（5.3g）あたり16kcal
○塩 1食分（5.3g）あたり1.4g

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、
　週刊タノモット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
※お預りした声を週刊タノモットで掲載する際、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。

商
品
案
内
9
号

東
海

コ
ー
プ
様

得意先

品 名

製版寸法

8
折
オ
モ
テ
下

天地

370

左右

520

75

リ
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注
文
番
号
が
4
〜
6
桁
の
商
品
は
、注
文
用
紙
の（
4
〜
6
桁
注
文
番
号
欄
）に
て
ご
注
文
く
だ
さ
い
。

36143613361236113610360936083607360636053604

3603

3615

359035893588358735863585358435833582358135803579

36023601360035993597359635953594359335923591

35783577357635753574357335723571357035693568注文
番号

数量


