
　野菜を1日350g以上摂取すると良いことは広く知られていますが、皆さんの
食生活に野菜はどれくらい登場しますか？意識していても350gの野菜を摂ることは
なかなか難しいものです。

　野菜を食べましょう！とよくいわれますが、最近の野菜摂取量の平均は男性で262.2g、
女性で250.6gと、目標量よりも約100g少ないです(令和5年国民健康・栄養調査結果の
概要より)。

　野菜にはビタミンやミネラル、食物繊維が豊富です！
・ビタミン：摂取した栄養素を体内でエネルギーに変える手助けをして
くれます。
・ミネラル：身体機能の維持・調整に不可欠で、特に野菜に多く含まれる
カリウムは、余分なナトリウム(食塩)を体外に排泄するのを手助けし、
高血圧の予防にもなります。
・食物繊維：便秘の予防をはじめとする整腸効果があります。

・食べる量を増やすなら熱を加えてかさを減らす 
　例えばキャベツなどの葉物を食べるときは、電子レンジにかける、ゆでるなどすると、
かさが小さくなって食べやすくなります。
・手軽にはじめられるのはサラダなどの生野菜 
　熱を加えるとかさが減り、食べやすくなりますが、調理は手間がかかります。手軽に野菜を
摂るにはサラダがおすすめです。まずは1品野菜料理を増やしてみましょう。
・野菜ジュースの活用や果物で補足
　野菜ジュースは手軽に摂取できるため便利です。ただし、野菜そのものを食べる代わりに
はならないので、野菜ジュースだけを飲んでいれば良いわけではありません。忙しい朝には
野菜ジュースを、昼・夕には野菜料理を取り入れるなど、上手に活用していきましょう。
また、果物にもビタミンやミネラルが豊富に含まれています。果物も使いながら、上手に
栄養素を摂取していきましょう。

食生活は毎日の積み重ねです。まずは自分ができることから始めてみましょう！

野菜350gってどれくらい？
イラストは野菜70gの
例です。1日5皿で
約350gです。

◀くわしくは
　こちらから

農林水産省
「野菜を食べようプロジェクト」

●野菜の摂取状況は意外にも…

●野菜には食べたくなる魅力があります

●野菜を摂取するポイントは？

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。
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「野菜を食べる習慣を身につけよう！
読めば野菜を食べたくなる…かも」
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温かくても冷たくても美味しくいただけ
ます。

愛知県 豊田市 組合員さん

甘さがちょうどよく、煮物やめん類に
欠かせません。
三重県 四日市市 組合員さん

リクエストします。

岐阜県 美濃市 M・Nさん

リクエストします。

愛知県 新城市 組合員さん

美味しい醤油が欲しいと思い、以前リクエストで
見たことを思い出しました。試してみたいです。
愛知県 名古屋市 組合員さん

リクエストします。

愛知県 名古屋市 組合員さん

とても気に入っています。
必要な商品なので、リクエストします。

三重県 鈴鹿市 組合員さん

ココア味は近所のお店などで見かけ
ないので、リクエストします。

愛知県 岡崎市 組合員さん

在庫が無くなったので、リクエストします。

岐阜県 揖斐郡 池田町 A・Oさん

リクエストします。

三重県 桑名市 組合員さん

とても手軽で美味しいので、定期的に
企画してくれると嬉しいです。

三重県 いなべ市 組合員さん

とても美味しい信州みそです。

愛知県 名古屋市 組合員さん

ハヤシシチューやビーフシチューなどの煮込料理に
使っています。コクと深みのある味になります。

三重県 津市 組合員さん

美味しいので、リクエストします。

岐阜県 揖斐郡 池田町 組合員さん

丸ごと搾った果実100％でとっても美味しい
です。リクエストお願いします。

三重県 志摩市 組合員さん

孫が喜んで食べます。味噌はなかなか
お目にかかれないので、リクエストします。

岐阜県 美濃市 組合員さん

とても気に入っています。
たくさん企画してほしいです。

岐阜県 関市 組合員さん

美味しくて友人にもおすすめしました。
なかなか見ないのでリクエストします。

愛知県 名古屋市 組合員さん

ソラチ
十勝みそ豚丼のたれ
260g

328円
（税込354円）ソラチ/国内製造

%小麦　%qv 1年 

3616

さん

Ggかつお風味
つゆ（2倍濃縮）
500ml

248円
（税込267円）日本生協連（ヤマキ）/国内製造

%小麦　%qv 1年 
枕崎産鰹節使用。

3614
100mlあたり83kcal
○塩 100mlあたり7.1g

ミルメーク
ココア
120g（6g×20袋）

348円
（税込375円）大島食品工業/国内製造

%qv 300日 

1袋牛乳
150ml分。

3628
ミルメークココア1袋（6g）あたり24kcal
○塩ミルメークココア1袋（6g）あたり0.04g

まるごと搾った
シークヮーサー
（ストレート）
300ml

880円
（税込950円）沖縄海星物産/国内製造

%qv 300日 

沖縄県産シークヮーサー
果汁100%。

3629
100mlあたり38kcal
○塩 100mlあたり0.02g

Gg減塩
味付ぽん酢
360ml

168円
（税込181円）日本生協連（ヤマモリ）/国内製造

%小麦　%qv 1年 

3620

大さじ1杯（15ml）あたり11kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり0.8g

和風スープ
（紀州梅・海藻）
78g（5.2g×15袋）

1,080円
（税込1,166円）北海大和/国内製造

%qv 1年 

3625
1食（5.2g）あたり12kcal
○塩 1食（5.2g）あたり2g

オリエンタル
シナモンシュガー
300g

588円
（税込635円）オリエンタル/国内製造

%qv 2年 

3621
100gあたり381kcal
○塩 100gあたり0.01g

Gg米油を使った
マヨネーズ
（米酢・りんご酢使用）
300g

328円
（税込354円）日本生協連（丸和油脂）/国内製造

% 卵　%qv 180日 

3619

大さじ1杯（14g）あたり96kcal
○塩大さじ1杯（14g）あたり0.2g

明宝
トマトケチャップ
280g

640円
（税込691円）明宝レディース/国内製造

%qv 1年 

岐阜県産トマト、
玉ねぎ等使用。

3618
100gあたり84kcal
○塩 100gあたり1.2g

しじみだしの素
（顆粒タイプ）
95g

498円
（税込537円）オカベ/国内製造

% 乳　%qv 1年 

3624
100gあたり216kcal
○塩 100gあたり45.7g

国内産

韃
だったん

靼そば茶（ティーパック）
60g（6g×10）

498円
（税込537円）日穀製粉/国内製造

%そば　%qv 549日 

お湯出し・水出し
両用。ノンカフェイン。

3627
抽出液（100g）あたり0kcal
○塩抽出液（100g）あたり0g

す。
ん

金
きんぶえ
笛
濃口しょうゆ
600ml

638円
（税込689円）笛木醤油/国内製造

%小麦　%qv 2年 

3612
100mlあたり93kcal
○塩 100mlあたり16.7g

がんこやの
こうじみそ
（米みそ）
750g

458円
（税込494円）ひかり味噌/国内製造

%qv 1年 

国産米、
有機大豆使用。

3613
100gあたり204kcal
○塩 100gあたり11.6g

レモン塩麹
（瀬戸内産レモンの皮使用）
150g

278円
（税込300円）新庄みそ/国内製造

%qv 240日 

3626
100gあたり123kcal
○塩 100gあたり8.1g

塩分ひかえめ
ジャワカレー
（中辛）
120g（5皿分）

258円
（税込278円）ハウス食品/国内製造

% 乳　%小麦　%qv 570日 

3622
1皿分（24g）あたり135kcal
○塩 1皿分（24g）あたり1.5g

玉ねぎ農家が作った
すりおろし玉ねぎの
おみそ汁（生みそタイプ）
400g（16g×25）

930円
（税込1,004円）今井ファーム/国内製造

%qv 211日 
わかめ入り。

3617
1袋（16g）あたり24kcal
○塩 1袋（16g）あたり1.8g

ん

塩キャベツのたれ
（にんにく塩ごま味）
565g

348円
（税込375円）ダイショー/国内製造

%qv 1年 

3615
100gあたり102kcal
○塩 100gあたり9.4g

舞妓はん
ひぃ～ひぃ～
（七味唐辛子）
10g

700円
（税込756円）おちゃのこさいさい/国内製造

%qv 240日 

3623

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

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 3626

362936283627

36013600359935983597359635953594359335923591 3602

361436133612361136103609360836073606360536043603

35903589358835873586358535843583358235813580注文
番号

数量


