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　「食品添加物のリン酸塩で骨がもろくなる」「リン酸塩を摂り
すぎている」と聞いたことのある方もいるかもしれません。
リン酸塩に含まれるリンの過剰摂取はカルシウムの吸収阻害
などの原因になりますが、私たちは「過剰」に摂取している
のでしょうか。

　リンは体内に存在するミネラルの中でカルシウムの次に多く、骨や歯の構成成分や
生命の維持、活動のために重要な役割を果たしています。肉や卵、魚介類、牛乳・乳製品
など、大半の食品に含まれているため、通常不足することはありません。

　約20種類のリン酸塩が食品添加物として使用が認められており、食肉加工品や
魚肉練り製品、チーズ、めん類などに使用されています。例えば、ハムやソーセージ
などの結着剤として使用される場合は、保水性を高め弾力があり軟らかい食感にする
目的で使われます。

　リンの過剰摂取の目安となる、「毎日これ以上の量を摂り続けると健康に影響が
出てくる恐れが高まる量（一日あたりの耐用上限量）」は3000mgです。これに対し
実際のリンの一日当たりの平均摂取量は、男性1079mg、女性942mgと、大きく
下回っています（令和元年　国民健康・栄養調査による）。
　また、加工食品から平均248mg摂取しているとの調査もありますが、そのうちの
ほとんどが加工食品の原材料として使用されている食品に含まれていたものです。
食品添加物に由来するリンは少なく、全体の摂取量に対しても数%と、わずかです。
食品添加物のリン酸塩を摂らないようにしても、リン摂取量への影響はほとんどあり
ません。もちろん偏った食生活をすることで過剰摂取となる可能性もありますが、
その場合は食塩の過剰摂取や栄養バランスの悪さの方が問題になりそうです。
　一般的な食事をしていれば問題ありませんので、他の食品との栄養素と併せて、
バランスの良い食事を心がけましょう。

一日当たりのリン摂取量（mg） （一日耐用上限量3000mg） ↓
男性（20歳以上）
女性（20歳以上）
加工食品からの摂取量
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◆リンは必要なミネラルのひとつ

◆食品添加物としてのリン酸塩

◆実際のリンの摂取量と食品添加物の関係は？食品添加物リン酸塩は身体に悪いって本当？

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。

リーフティーはなかなか手に入りにくいので、
定期的に扱ってほしいです。

愛知県 犬山市 組合員さん

注文しそびれたのでリクエストします。

三重県 鈴鹿市 組合員さん

以前リクエストにあって購入したところ、簡単で
本格的な味にすっかりファンになりました。

岐阜県 可児市 組合員さん

「雑炊の素」ではなく、ご飯も入っていて、お湯を
かけて食べるような商品をリクエストします。
岐阜県 揖斐郡 揖斐川町 組合員さん

美味しいです！

岐阜県 揖斐郡 揖斐川町 髙橋さん

探しても見かけないので、リクエストします。

愛知県 名古屋市 M・Hさん

近くのお店などでは見かけません。
お味噌汁に必要なのでお願いします。

三重県 四日市市 組合員さん

昨年秋頃から見かけないので、リクエスト
します。 岐阜県 大垣市 Ｋ・Ｋさん

これがあれば、たくさんサラダが食べられ
ます。
三重県 津市 組合員さん

冷凍イカを使って、野菜をたっぷり入れたところ
美味しくてビックリしました！まとめて購入したい
です。 愛知県 犬山市 組合員さん

しばらく見かけません。まとめ買いしたい
です。

愛知県 名古屋市 組合員さん

焼きなす、揚げなすにぴったりです！

岐阜県 本巣市 組合員さん

重宝しています。リクエストします。

愛知県 名古屋市 組合員さん

魚のソテー、ムニエルの下味に使って
います。パサつかず美味しくなります。

三重県 鈴鹿市 組合員さん

とても美味しいです。家族みんなのお気に入りです。
お店などでは見かけないので、企画を増やして
ほしいです。愛知県 西尾市 組合員さん

美味しかったです！なくなってしまった
のでリクエストします。

愛知県 岡崎市 組合員さん

他にはなく、便利すぎてリピート確定です。
ストックしておきたいので、リクエストします！

愛知県 名古屋市 組合員さん

さっぱりしていて美味しいです。

岐阜県 美濃加茂市 Ｍ・Ｍさん

柚子こしょう
（ドレッシング）
270ml

368円
（税込397円）フンドーキン醤油/国内製造

%& %(%qv 270日 

大分県産
柚子こしょう
使用。

3594
1食（15g）あたり66kcal
○塩 1食（15g）あたり0.5g

マキシマム
（ナチュラルスパイス）
50g

348円
（税込375円）中村食肉/国内製造

%(%qv 1年 

16種のハーブ・
スパイス等を
ブレンド。

3599
100gあたり252kcal
○塩 100gあたり37.8g

矢場とん
みそだれ
200g（50g×4袋）

498円
（税込537円）矢場とん/国内製造

%qv 360日 

3589
1袋（50g）あたり68kcal
○塩 1袋（50g）あたり1.5g

広島れもん
（ノンオイルドレッシング）
200ml

428円
（税込462円）川中醤油/国内製造

%(%qv 270日 

3593

大さじ1杯（15ml）あたり18kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり0.8g

きのこがおいしい!
アヒージョの素
20g（10g（2人前）×2）

100円
（税込108円）ダイショー/国内製造

%(%qv 540日 

オリーブオイルと
具材を加えるだけ。

3598
1人前（5g）あたり10kcal
○塩 1人前（5g）あたり2.4g

乾燥
米こうじ
（愛知県産米使用）
200g

368円
（税込397円）のだみそ/国内製造

%qv 180日 

3603
100gあたり286kcal
○塩 100gあたり7.6g

一風堂
ホットもやし
ソース
300ml

458円
（税込494円）渡辺製麺/国内製造

%(%qv 1年 

唐辛子、コチュジャン、
ごま、にんにく等入り。

3591
100gあたり245kcal
○塩 100gあたり6.6g

D
デ ィ ル マ
ilmah紅茶
アールグレイ
（リーフティー）125g

990円
（税込1,069円）ワルツ/スリランカ製造

%qv 2年 

スリランカ産茶葉、
ベルガモット香料使用。

3605

海鮮雑炊4種セット
（フリーズドライ）4種4食

880円
（税込950円）アサヒグループ食品/国内製造

%* %&%(%{%}
%qv 1年 

かに、さけ、たらこ、
貝柱の4種。

3602

1食分あたりかに雑炊80kcal、さけ雑炊81kcal、
たらこ雑炊83kcal、貝柱雑炊77kcal
○塩 1食分あたりかに雑炊1.4g、さけ雑炊1.5g、
たらこ雑炊1.6g、貝柱雑炊1.3gしじみだしの素

（顆粒タイプ）
100g

498円
（税込537円）オカベ/国内製造

%*%qv 1年 

3600
100gあたり216kcal
○塩 100gあたり45.7g

バンホーテン
バラエティパック
（スティックタイプ）
20本（4種×5）

1,030円
（税込1,112円）片岡物産/国内製造

%*%qv 540日 

ミルクココア、
グランカカオ等の4種。

3606

1杯あたりミルクココア78kcal、グランカカオ
75kcal、カフェモカ63kcal、糖質60%オフ24kcal
○塩 1杯あたり各0.2g

印度の味濃縮
カレーペースト
（中辛）
180g（2～3人前）

478円
（税込516円）ヤスマ/国内製造

%qv 1年 

水と具材を加えて
煮込むだけ。

3597
100gあたり234kcal
○塩 100gあたり3.9g

Gg水出し麦茶
スティックパック
（国産大麦使用）
3.7g×72

390円
（税込421円）日本生協連（小谷穀粉）/国内製造

%qv 1年 
1パック500ml分。

3604

塩麹パウダー
（だし入り）
96g（12g×8袋）

298円
（税込321円）コーセーフーズ/国内製造

%(%qv 390日 

3601
小袋1袋（12g）あたり34kcal
○塩小袋1袋（12g）あたり3.0g

無砂糖でおいしい
ぽん酢
360ml

348円
（税込375円）ヤマモリ/国内製造

%(%qv 1年 

3595

大さじ1杯（15ml）あたり3kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり1.2g

五平
くるみだれ
300g

598円
（税込645円）古屋産業/国内製造

%(_̂%qv 181日 

ごま、落花生、
くるみ等使用。

3590
100gあたり347kcal
○塩 100gあたり5.1g

粉末
加工黒砂糖
（沖縄産さとうきび使用）
500g

310円
（税込334円）服部大和/国内製造

%q 

3596
100gあたり376kcal
○塩 100gあたり0.1g

ん

神戸サラダ壱番館
和風ドレッシング
（あわせ味）
500ml

488円
（税込527円）ケンコーマヨネーズ/国内製造

%& %(%qv 121日 

醤油、かつおエキス等使用。
クリーミィな和風味。

3592
1食（平均使用量15g）あたり76kcal
○塩 1食（平均使用量15g）あたり0.6g

キ リ ト リ

● 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、レシピ等を紹介の際に、
　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、他の用紙でもかまいません。

● メーカー名・価格・内容量・購入先など、できるだけご記入をお願いいたします。

リクエストされたリクエストされた理
わ けわ け

由・オススメポイントなどを教えてください。・オススメポイントなどを教えてください。

センター・支所名センター・支所名

班 名班 名 （班でご利用の方のみ） （班でご利用の方のみ）

商品名/メーカー名商品名/メーカー名

 （生協記入欄）組合員番号組合員番号

おすすめ商品や我が家食べ方・レシピなどを教えてください。おすすめ商品や我が家食べ方・レシピなどを教えてください。
丸で囲んでください。 商品リクエスト レシピ その他おすすめコメント おいしくって、安全なおはなし

お名前お名前

年齢年齢

お住まいのお住まいの
市町村名市町村名

丸で囲んでください。

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

20代 30代 40代 50代 60代以上

みん
なの声

みん
なの声

大募集大募集 

商品やカタログ等に関するご意見をお寄せください。商品やカタログ等に関するご意見をお寄せください。

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。

（切り取って配達担当にお渡しください。）
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360436033602360136003599359835973596359535943593

36063605

358035793578357735763575357435733572357135703569

359235913590358935883587358635853584358335823581
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番号

数量


