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こうち生協が梱包こうち生協が梱包

中箱でシッパー約２個分の
商品が入ります。

大・中・小どの箱も送料は変わりません。

冷凍イメージ冷凍イメージ

カタログ「まいこーぷ」の商品を
専用注文書に記入して
配送担当者に提出。

ヤマト運輸でお届け先に

専用注文書  記入例

県外でくらす
娘に届けてね！

お得な
 発送料金！！

あなたの“まごころ”お届けします

あなたの“まごころ”お届けします
あなたの“まごころ”お届けします

カタログに載っているコープの商品を県内外に住むご家族に直接届けます。

ありが
とう

お母さん

まごころ

Kochiseikyo magokoro kuroshio delivery

チャーハン

お父さん、お母さんお水やお米など重いものやかさばるものは家まで宅配してくれるきね！安心して！！

　ちゃんと食べて、　　　体力つけてよ！すぐ食べられる「ねぎとろ丼」「チャーハン」も送るきね。バランスよく、野菜も足しなさいね！

助かるよ！

県内外で離れて住むご家族や、大切な人にお気に入りの生協商品を

届けませんか？ そんな組合員さんの「まごころ」をお届けします。

水

2021.4 改訂

まごころ

Kochiseikyo magokoro kuroshio delivery

が届くまで

発送スケジュール

生協  花子

７８１ ００１３

１５１ ００６５

高知 薊野中町１６－８
こうち

せいきょう は なこ

せいきょう たろう

あぞうの なかまち

０８８ ５２１１８２５

０３ ００００００００

０９０（００００）００００

生協  太郎

東京
渋谷区…

市・郡都道府県

市・郡 町住所

住所（ふりがな）

お名前

〒　　　　－

〒　　－　　　　TEL　　 （  　　  ）

（１）

TEL　　　　（　　　）

（ふりがな）

お名前
（ふりがな）

（ふりがな）

市・郡都道府県

住所（ふりがな）

お名前

〒　　－　　　　TEL　　 （　　  ）

（２）

（ふりがな）

コース　　 A・P

新規登録・変更・登録済み

支所名 班名

組合員名 組合員コード

※緊急連絡先

住所は正確にアパート名・棟・号数もご記入ください。

tel

※すでに登録されている方は、「送り主」・「お届け先」の記入は必要ありません。
　「送り主」・「お届け先」に変更がある場合のみご記入ください。

登録・注文用紙 
下記枠内に必要事項をご記入の上、配送担当者にお渡しください。

いずれかに○印をおつけください。

まごころ

国産地養鳥もも切身

吉野家牛焼肉丼の具

国産豚こまぎれ

国産牛切落しすき焼用モモ

銀座梅林のヒレカツ

直火炒めチャーハン

あじ開き

カルビ丼の具

若鶏和風竜田揚げ

吉野家牛丼の具

国産牛豚合挽ミンチ

炒め玉ねぎ味わいナポリタンスパ

元祖 油・水なしギョーザ

和風焼肉ピラフ

37
14
3

870
13
193
36
182
872
184
457
200
420
188

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
14

1
1
1
1

4

太 郎　　　　　　　　　 母
毎日、遅くまで御苦労様！帰ってから料理を作るのは大変でしょう…忙しい時は
冷凍物に頼って、少しでも体を休める時間を多くとって下さい。体調に十分気を
付けて無理しない様に…。（睡眠を充分にとってネ！）届いたら連絡下さいネ。

中央支所

生協 花子
０００００００１

生協 太郎５　　 ３

あずみ野の水（ケース）

おいしいご飯

野菜生活１００（ケース）

コープヌードル しょうゆ味（ケース）

758
197
879
819

確認

合計

商品名注文番号 数量冷凍

常温 商品記入欄 冷凍 商品記入欄

●FAXでご注文の際は、こうち生協本部までご連絡の上、月曜日～金曜日の17：00までにお願いします。

TEL 0120-136-201　　FAX 088-826-5252

「 　　　　　　　」専用注文書
●企画回は必ずご記入ください。
（提出注文書と同じ企画回かご確認ください。）

まごころ

ひとことメッセージ　　　　　　【　　　　　　　　】　　へ　　【　　　　　　　　】 より

支所（　　　　　　　　）

組合員名（ ）

組合員コード（ ）

お届け先氏名（ ）

※天候や交通状況により、お届け日、時間帯がずれる場合がございます。

●お届け曜日・お届け時間帯をそれぞれご指定できます。ご希望のところに○印をご記入ください。
　※ご記入のない場合は「希望なし」となり、最短でのお届けとさせていただきます。

【四国】【中国】【関西】

【中部・北陸】【関東・信越】【九州】

【東北】【北海道】【沖縄】

希望なし

希望なし

土曜日

土曜日 ※14時以降

希望なし

日曜日

日曜日

日曜日 ※午後以降

月曜日

月曜日

月曜日

お届け指定　曜日《※注文翌週となります》お届けエリア

希望なし 午前中 14～16時 16～18時 18～20時 19～21時お届け指定　時間帯

確認

合計

商品名注文番号 数量常温

※

冷
蔵
品・農
産
類・パ
ン
類・ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
類・翌
々
週
お
届
け
商
品
は
ご
注
文
で
き
ま
せ
ん
。

カタログ企画回：　　　月　　　回

●梱包する商品の量やサイズにより、一箱に収まらない場合は箱数を増やして発送することになります（送料も箱数分必要です）が、
　その際のご希望を教えてください。どちらかを〇印で囲んでください。

梱包が2箱以上になった場合 2箱以上になっても構わない 2箱以上になる場合は連絡がほしい
※連絡が必要な方は、日中に連絡がつきやすい電話番号を教えてください。→（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ）

今週
「専用注文書

付きパンフレット」

をお配りしています！

今週
「専用注文書

付きパンフレット」

をお配りしています！

専用注文書提出週の翌週土曜日・日曜日・月曜日のご希望の曜日、時間帯にお届け！

月 火 水 木 金 土 　 日 　 月

CO・OPまごころ
くろしお便お届け

月 火 水 木 金

注文書提出週

組合員価格（消費税込）

離れてくらす

お子さまやご両親

単身のご主人さまに

お届け先は一度
ご記入いただくと、自動的に

登録となります。

常温商品と
冷凍商品の発送料金は

別 と々なります。

メッセージも
一緒にお届け！

カタログ「まいこーぷ」の商品を

全国どこでも
お届けします

沖 縄

常温

冷凍
3,193円
2,843円

九 州

861円
1,006円

中 国

751円
896円

四 国

663円
808円

関 西

751円
896円

中部・北陸

861円
1,006円

関東・信越

1,015円
1,127円

東 北

1,147円
1,259円

北海道

2,643円
2,623円

わぁ～
お母さん

からだ！



こうち生協ホームページ、こーぷのあるくらし『ひまわりお便りバックナンバー』に
みなさまからの投稿を掲載しています。

支所・店舗 お名前 ペンネーム 組合員番号

５月のテーマ「平和への思い」
ロシアによるウクライナへの軍事侵攻により、子どもを含む大きな犠牲が出ています。
紛争のない平和な世界を祈るあなたの思いをお届けください。

答
え CO・OPまごころ□□□□便

●締切  5月31日（火）

カタログ「まーこーぷ」の商品を全国どこでも
お届けする、こうち生協の便利な宅配便は？
ヒント：表面をご覧ください。

リ
ラ
ッ
ク
ス
と
い
う
か
癒
し
で
す

が…

。か
わ
い
い
か
わ
い
い
息
子
（１
歳

半
）に
ぎ
ゅ
ー
って
す
る
こ
と
で
す
！
寝

か
し
つ
け
す
る
と
き
息
子
は
私
の
頭

を
抱
え
込
む
よ
う
に
寝
る
ん
で
す
が
、

も
う
そ
の
時
間
が
至
福
の
時
で…

。

頭
の
中
が
「か
わ
い
い
！！！
」で
い
っぱ
い

に
な
り
、も
の
す
ご
く
リ
ラ
ッ
ク
ス

（？
）で
き
ま
す
。か
わ
い
い
は
正
義
で

す
ね
！

お
も
ち

私
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
は
、や
は

り
入
浴
で
す
ネ
。ユ
ズ
が
と
れ
る
頃
は

毎
日
ユ
ズ
風
呂
で
す
。ま
た
、マ
ス
ク

生
活
の
中
で
、マ
ス
ク
の
内
側
に
ほ
ん

の
少
し
自
分
の
お
気
に
入
り
の
香
を

つ
け
ま
す
（み
つ
ば
ち
マ
ー
チ
と
い
う

香
で
す
）。

プ
ル
メ
リ
ア
ン
コ

私
の
リ
ラ
ック
ス
方
法
は
、毎
日
グ

ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ
の
練
習
を
す
る
こ
と

で
す
。１
人
で
グ
ラ
ン
ド
に
行
き
、「今

日
は
何
メ
ー
ト
ル
を
や
ろ
う
か
な
？
」

と
考
え
、全
コ
ー
ス
に
行
く
こ
と
も
あ

る
け
ど
重
点
的
に
１５
メ
ー
ト
ル
に
し

よ
う
と
か
、楽
し
く
体
を
動
か
し
て
い

ま
す
。コ
ー
ス
は
５０
ｍ
、３０
ｍ
、２５
ｍ
、

１５
ｍ
と
あ
り
、「や
っ
た
」
「ど
う
し
て

ま
っ
す
ぐ
い
か
ん
」と
か
、一
球
ご
と
に

１
人
で
お
し
ゃ
べ
り
し
て
い
ま
す
。た

ま
に
主
人
と
一
緒
の
時
も
あ
り
ま
す
。竜

私
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
術
は
何
と
い
って

も
、３
人
の
子
ど
も
を
寝
か
し
つ
け
た

後
、寝
落
ち
せ
ず
こ
っそ
り
起
き
れ
た

時
に
ひ
っそ
り
と
行
う
、テ
ィ
ー
タ
イ
ム

で
す
！！

コ
ー
ヒ
ー
と
生
協
の
ハ
イ
シ
ャ
レ

ル
！！
禁
断
の
組
み
合
わ
せ
！
止
ま
り

ま
せ
ん
。正
栄
デ
リ
シ
ィ
さ
ん
の
チ
ョ

コ
レ
ー
ト
は
口
ど
け
も
良
く
、よ
く
買

い
ま
す
！
こ
の
夜
中
に
こ
っそ
り
食
べ

る
背
徳
感
が
、超
リ
ラ
ッ
ク
ス
術
で
す

（笑
）。

お
い
も

夜
拭
き
掃
除
を
し
、お
風
呂
に

ゆ
っく
り
入
り
、あ
った
ま
った
内
に
パ

ジ
ャ
マ
を
着
て
お
風
呂
掃
除
を
し
て

即
行
で
お
布
団
に
入
り
、深
い
眠
り

に…

と
い
う
単
純
と
い
え
ば
単
純
な

一
連
の
動
き
を
毎
日
繰
り
返
す
こ
と

が
、マ
イ
リ
ラ
ッ
ク
ス
術
で
す
。充
実

感
と
キ
レ
イ
に
な
った
こ
と
へ
の
自
己

満
足
と
共
に…

！！

ピ
ー
ス

飲
み
す
ぎ
は
ダ
メ
で
す
が
、コ
ー

ヒ
ー
や
紅
茶
、ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
e
t
c…

の
温
か
い
も
の
を
す
き
ま
時
間
に
飲

む
事
で
す
。温
か
い
も
の
は
、体
に
入

れ
た
瞬
間
ホ
ッと
し
ま
す
。短
い
時
間

で
で
き
る
リ
ラ
ッ
ク
ス
な
の
で
、よ
く

飲
ん
で
い
ま
す
。

桜

コ
ロ
ナ
禍
で
外
出
を
控
え
て
い
る

の
で
、ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
って
い
ま
す
。

そ
ん
な
時
、孫
や
主
人
と
散
歩
し
、

い
っぱ
い
話
を
す
る
こ
と
で
ス
ト
レ
ス

が
減
って
い
る
様
に
感
じ
ま
す
。

２８
ち
ゃん

仲
良
し
の
友
人
と
何
気
な
い
お

し
ゃべ
り
や
、テ
レ
ビ
な
ど
の
コ
ン
サ
ー

ト
な
ど
好
き
な
音
楽
を
聴
く
こ
と
で

す
。可
能
な
ら
近
く
の
カ
フ
ェ
で
ホ
ッ

ト
コ
ー
ヒ
ー
を
い
た
だ
く
か
な
。

は
ち
き
ん
マ
マ

家
事
や
仕
事
を
終
え
て
、飲
み

物
、新
聞
、本
、生
協
の
カ
タ
ロ
グ
等

を
持
ち
こ
ん
で
、飲
み
な
が
ら
ゆ
っ
く

り
見
る
事
が
で
き
る
リ
ラ
ッ
ク
ス
方

法
。自
分
の
ペ
ー
ス
で
好
き
な
事
が
で

き
る
幸
せ
な
ひ
と
と
き
で
す
。

あ
り
が
と
う

マ
イ
・
イ
ス
で
ビ
デ
オ
を
見
な
が

ら
、い
つ
の
間
に
か
眠
っ
て
い
る
！
こ

の
ま
ど
ろ
み
が
な
ん
と
も
い
え
な
い
マ

イ
リ
ラ
ック
ス
術
で
す
。

な
で
し
こ

ど
ん
な
時
で
も
食
欲
は
あ
り
、美

味
な
物
を
頂
く
時
は
至
福
。も
う
す

ぐ
バ
レ
ン
タ
イ
ン
で
す
。本
を
片
手
に

新
し
い
お
菓
子
作
り
を
し
て
い
ま
す
。

喜
ば
れ
る
う
れ
し
さ
、食
べ
る
幸
せ
を

思
い
な
が
ら…

 

こ
れ
が
私
術
で
す
。

た
ん
ぽ
ぽ

最
近
コ
ロ
ナ
で
ラ
イ
ブ
や
イ
ベ
ン

ト
が
中
止
に
な
る
こ
と
が
多
く
て
残

念
。時
々
、宝
塚
の
ラ
イ
ブ
ビ
ュ
ー
イ
ン

グ
に
行
って
い
ま
す
。コ
ロ
ナ
で
中
止

に
な
る
こ
と
も
時
々
あ
り
ま
す
が
、映

画
館
の
大
ス
ク
リ
ー
ン
で
、タ
カ
ラ

ジ
ェン
ヌ
が
サ
ー
ビ
ス
精
神
を
こ
め
て

一
生
懸
命
歌
い
踊
る
姿
を
見
せ
て
い

た
だ
き
、現
実
の
辛
さ
を
忘
れ
さ
せ

て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。コ
ア
な
宝
塚

フ
ァン
の
皆
様
申
し
わ
け
な
い
で
す
。

わ
に
ぞ
う

毎
日
来
て
く
れ
る
め
じ
ろ
が
無
心

に
土
を
こ
ね
て
い
る
姿
、編
物
、洋
裁

を
し
て
い
る
時
、友
人
た
ち
と
の
お

し
ゃべ
り
、と
に
か
く
好
き
な
事
を
す

る
こ
と
。

ロ
ー
ズ
マ
リ
ー

こうち生協ホームページ  交流広場

アクセスは
こちらから

スマホ
から

スマホ
から

簡単に投稿
！

簡単に投稿
！

こーぷのあるくらしこーぷのあるくらし ご投稿いただいた
方の中から

毎月抽選で３名様に

ご投稿いただいた
方の中から

毎月抽選で３名様に
コープ
商品券
コープ
商品券５００円分５００円分

プレゼント！！プレゼント！！

　こうち生協ホームページ〝こーぷのあるくらし〝 は、こうち生協の
組合員さん同士の声の交流サイトです。みなさんからの投稿の声を
掲載しています。ぜひ、アクセスしてみてください！

※ご記入いただいた個人情報は、ＨＰへの掲載、紙面作成、生協から
の連絡、賞品発送に使用し、目的以外には使用いたしません。
※ご投稿いただいた文章は、紙面の都合上、内容に支障のない
範囲で変えさせていただく場合があります。ご了承ください。

※配送担当者または、店舗サービスカウンターにお渡しくださ
い。（運営企画グループまで）

◆４月号の答え：人気商品  6 品セット

テーマ以外でも商品への声やレシピ、
おすすめスポットなど何でもOK!こーぷのあるくらし

返信カード

テーマ マイリラックス術



T O P I C S ご
存
知
で
す
か
？

大
学
生
の
た
め
の
保
障

「
学
生
総
合
共
済
」

新
年
度
が
ス
タ
ー
ト
し
て
早
く
も
１
ヶ
月
以
上

が
経
ち
ま
し
た
。お
子
さ
ん
が
大
学
や
専
門
学
校

に
進
学
さ
れ
た
と
い
う
組
合
員
さ
ん
も
い
ら
っ
し

ゃ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
ん
な
方
に
お
勧
め
な
の
が
、コ
ー
プ
共
済
の

「
学
生
総
合
共
済
」で
す
。

「
た
す
け
あ
い
」と
同
じ
よ
う
な
仕
組
み
で
、学

生
ど
う
し
が
た
す
け
あ
う
も
の
で
、１
ヶ
月
あ
た

り
１
２
０
０
円
と
い
う
少
な
い
掛
け
金
で
、充
実

し
た
保
障
が
得
ら
れ
ま
す
。

バ
イ
ト
や
就
活
、イ
ン
タ
ー
ン
シ
ッ
プ
中
、留
学

中
の
病
気
や
ケ
ガ
も
対
象
に
な
る
ほ
か
、持
病
が

あ
っ
て
も
加
入
し
や
す
い
、学
生
の
た
め
の
保
障

で
す
。

卒
業
後
は
、健
康
状
態
に
関
わ
ら
ず
、簡
単
な

手
続
き
で
新
社
会
人
コ
ー
ス
に
継
続
で
き
、新
社

（
L
P
A
：
池
　
和
代 

）

３月理事会報告 ３月２２日（火）開催

こ
う
ち
生
協 

L
P
A
コ
ラ
ム

こ
う
ち
生
協 

L
P
A
コ
ラ
ム

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
・
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

こうち環境博2022
2月11日（金）～３月１９日（土）
2017年にスタートした「こうち環境博」

が２年ぶりに開催され、こうち生協も協賛
しました。3月19日（土）のメインイベント
の会場となったこうち男女共同参画セン
ター「ソーレ」では、環境を楽しく学べるも
のづくり体験や展示があり、親子連れを含
む約250名の来場者がありました。

●第37回通常総代会の支所別総代会関連について確認されました。
●個人情報保護方針の改定について確認されました。
●安芸支所建築関係について確認されました。
●四万十支所建築関係について確認されました。
●2021年度方針の進捗状況と2月決算、安全防衛運転の取り組みにつ
いて報告がありました。
●年度末到達見通しと2022年度予算編成の状況について報告がありま
した。
●コープよしだ店リニューアル関係報告ありました。
●コープたんぽぽ2022年3月幹事会報告ありました。
●2022年3月LPAの会定例会報告がありました。
●みんながあつまれる場をつくろう実行委員会の報告がありました。
●2022年1月環境関連実績報告がありました。
●内部統制2021年度2月の進捗報告がありました。
●支所・店舗運営会議報告がありました。
●各交流会参加報告がありました。
●監事会2021年度第8回監事会議事録の報告がありました。

会
人
コ
ー
ス
満
期（
30
歳
）後
は「
た
す
け
あ
い
」

に
移
行
で
き
ま
す
。

す
で
に
「
た
す
け
あ
い
」
に
加
入
し
て
い
る
場

合
は
、追
加
の
保
障
と
し
て「
学
生
総
合
共
済
」に

入
る
こ
と
も
で
き
ま
す
し
、「
た
す
け
あ
い
」か
ら

「
学
生
総
合
共
済
」へ
移
行
し
て
保
障
を
一
本
化
す

る
こ
と
も
可
能
。掛
け
金
や
必
要
な
保
障
の
内
容

に
応
じ
て
お
選
び
い
た
だ
け
ま
す
。

進
学
先
に
大
学
生
協
が
あ
れ
ば
、一
人
暮
ら
し

を
応
援
す
る
特
約
を
選
べ
る「
学
生
賠
償
責
任
保

険
」
、扶
養
者
の
も
し
も
に
備
え
る
「
就
学
費
用

保
障
保
険
」な
ど
と
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
が
可
能

で
す
。

資
料
請
求
は
、ス
マ
ホ
か
ら
簡
単
に
で
き
ま
す
。

学
生
総
合
共
済
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
は
、配
送
担
当

の
職
員
さ
ん
に
お
申
し
出
い
た
だ
く
と
翌
週
お
持

ち
し
ま
す
。ま
た
、コ
ー
プ
よ
し
だ
・コ
ー
プ
か
も

べ
両
店
に
も
資
料
を
置
い
て
お
り
ま
す
。  

こうちの未来に繋げるSDGｓ
３月３１日（木）～４月１５日（金）
KUTVテレビ高知の番組内で、こうち生
協の「SDGｓ」の取り組みを紹介したCM
が放映されました。わずか15秒で放送回
数の少ないCMでしたので、見かけた方は
ラッキーだったかもしれません。こうち生
協は「健康と子どもたちの未来のために」
サステナブルな社会を目指して、組合員さ
んのくらしに役立つお手伝いをしていき
ます。

新四万十支所  地鎮祭
３月３０日（水）
今年度四万十支所と安芸支所が移転予
定です。新四万十支所の地鎮祭を四万十
市具同の新四万十支所建築予定地で行い
ました。
新安芸支所地鎮祭は5月を予定してい

ます。

この春！こうち生協に10名の正規職員が仲間入り
4月2日（土）
2022年度新卒採用された8名と正規登
用された2名の職員の辞令交付式を高知
共済会館コミュニティスクエアで行いま
した。
正規登用職員は新年度より新しい部署
へ、新卒採用職員も新入協者研修・安全運
転研修を経て配属先の各部署から組合員
さんのお宅に配送に伺います。
フレッシュな職員を宜しくお願いします。

初
夏
の
登
山
に
！

初
心
者
向
け
ハ
イ
キ
ン
グ
コ
ー
ス

高
知
市

く
い
し
や
ま

工
石
山アクセス／高知市内から車（県道１６号）で約５０分

「こーぷのあるくらし 返信カード」からご投稿ください

　　　工石山青少年の家→北の頂→工石山山頂（１時
間３０分）　　　 →工石山青少年の家（１時間）

高
知
市
と
土
佐
郡
土
佐
町

と
に
ま
た
が
る
工
石
山
（標
高

１
１
７
６
ｍ
）は
、高
知
市
中
心

部
か
ら
近
距
離
に
位
置
し
、気

軽
に
登
山
を
楽
し
め
ま
す
。登

山
道
は
ゆ
る
や
か
で
、ベ
ン
チ
や

休
憩
所
が
置
か
れ
、手
軽
に
登

山
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。春
は
シ
ャ
ク
ナ
ゲ
や
ツ
ツ

ジ
、秋
は
紅
葉
な
ど
四
季
を
通
じ
て
楽
し
め
、山
頂
は
山
々
の

雄
大
な
景
観
が
広
が
り
、大
パ
ノ
ラ
マ
の
景
色
を
堪
能
で
き

ま
す
。

途
中
ト
イ
レ
も
多
く
あ
り
、お
子
さ
ん
か
ら
お
年
寄
り
ま

で
、楽
し
ん
で
山
登
り
が
で
き
る
ハ
イ
キ
ン
グ
コ
ー
ス
と
な
っ

て
い
る
の
で
、山
登
り
に
慣
れ
て
い
な
い
人
で
も
安
心
し
て
登

山
を
楽
し
め
ま
す
。

高知県観光振興部　地域観光課
「えい山歩記」ホームページ

◀詳しくはこちらから

高知のおすすめスポット募集！

高知のおすすめスポット！
北周りコース
北周りコース

下り
登り

スタート＆ゴール
登山口

下り

登り
工石山青少年の家

八起白鷲岩

サ
イ
の
河
原

桧
屏
風
岩

杖
塚

北
の
頂

工石山 山頂 山頂からの風景山頂からの風景

アケボノツツジアケボノツツジ

天然ひのき風倒根天然ひのき風倒根



こうち生協 本部　　0120-136-201
9：00～17：30(土日除く) （088-826-5211）

お問合せ／コープ
よしだ

コープ
かもべ

コープ
しこく

こうち
生協
ホーム
ページ

こーぷの
ある
くらし

毎日の食事にプラスしたい食物繊維

ひじきと豆腐の和サラダチケット情報

通い箱の回収にご協力ください！よしだ・かもべ
店舗には
募金箱を設置しています。

ウクライナの子どもたちの命を
守るため「ウクライナ緊急募金」
へご協力をお願いします

商品を入れてお届けしている
通い箱（白い発泡スチロールの箱 
青い折り畳みの箱）は組合員さん
みなさんの
共有財産です。　　　　　　

高知県下全域にお届けできます！
健康管理食

お問合せ／こうち生協　夕食宅配係
　　0120 -994 -981
　　9：00～17：00　土・日・祝除く

１５４５５５注文
番号まずは資料請求！

●「健康管理食」
　 糖尿病や腎臓が気になる方に

●「介護食」
　 噛む力・飲み込む力が弱った方に

●「やわらか食」
　 夕食宅配のエリア外の方におすすめ！1065注文

番号

4月1回注文書 ～ 5月4回注文書
注文数 で

1,000円の募金
1

1063注文
番号 注文数 で

100円の募金
1

[募金の方法]

子育て世代をサポート
３歳未満のお子さまをお持ちの方
個人宅配手数料無料!!

◦対象：母子手帳交付から３歳未満
のお子さまをお持ちの方

※お子さま１人に付き１回のお申込み
　となります。

1年間

スマホ注文がより簡単に！！

コープアプリDEコープアプリDEネット注文ネット注文
5月28日（土）までに

コープアプリ
登録 ＆

5月3回～6月1回
までにネット注文
（１,０００円以上）

ここがいいね！コープアプリ

果汁入りソーダ アップル
（２００ｇ×１５本）を

１００名様にプレゼント！！ 
詳しくは今週お配りしている
チラシをご覧ください。
詳しくは今週お配りしている
チラシをご覧ください。

このアイコンが目印！

ネット注文よろしく

お願いします

抽
選
で

レシピ注文が
できる

レシピ注文が
できる

欠品や遅配に
対応！

欠品や遅配に
対応！

注文番号も
ラクラク！

注文番号も
ラクラク！

WEBカタログ
がみられる！
WEBカタログ
がみられる！

あなただけの
マイページ

あなただけの
マイページ

お申込み・お問合せ／こうち生協 本部 サービス事業部 0120-994-942

コラボチケット発売！

▲
詳しくはこちら

▲
サッカー観戦のみ

※無料送迎バスは電話
　予約が必要です。

151645
151653
151661

生協価格 注文番号

一般

中高生

小学生

1,800円（通常2,500円）

1,300円（通常2,000円）

1,100円（通常1,700円）

業種

レトロなボンネットバスが　

間を送迎します！
春野陸上競技場 アクトランド

高知ユナイテッドSC 創造広場 アクトランド

有効期限：2022年11月20日迄
①ホーム試合観戦はいつでも利用可
②アクトランドは試合日以外でも利用可

お届け：5月16日㈪～5月20日㈮

で

　　ひじきドライパック 
（国産芽ひじき使用）............. 1缶（110g）
木綿豆腐〔軽く水切りする〕........... 300g
ミックスリーフ ...................... 1袋（100g）
ミニトマト〔半分に切る〕................... 4個

しょうゆ .............. 大さじ2
酢 ....................... 大さじ2
砂糖.................... 大さじ1
柚子こしょう............. 適量
オリーブ油........... 大さじ1＜栄養価1人分＞ エネルギー／112kcal

柚子こしょう
ドレッシング

作り方

❶柚子こしょうドレッシングの材料を混
ぜ合わせる。
❷豆腐は手でちぎってボウルに入れる。
❸②に「　　ひじきドライパック」、ミッ
クスリーフ、ミニトマト、①を加えてや
さしくあえる。

食卓から健康サポート！

日本人の食物繊維摂取基準目標 １日１８ｇ

しかし・・・ここ数年１日１４ｇ前後となっています。
※平成２８年国民健康・栄養調査より

食物繊維をとる工夫をしよう！

cookpad
レシピページ

▼

ポイント！

「　　ひじきドライパック」は面
倒な水戻しが不要です。ひじ
きと野菜から食物繊維が摂
取できます。ドレッシングを手
作りすることで、辛さや塩分を
調整することができます。

材料（4人分）

　食物繊維は小腸で消化・吸収されずに、大腸まで達する食

品成分です。便秘の予防をはじめとする整腸効果だけでなく、

血糖値上昇の抑制、血液中のコレステロール濃度の低下な

ど、多くの生理機能が明らかになっています。現在ではほとんど

の日本人に不足している食品成分ですので、積極的に摂取す

ることが勧められます。

※厚生労働省 生活習慣病予防のための健康情報サイトより

主食を麦入り雑穀入り、
未精製のものにする。

野菜は１日３５０g
摂取を目指す。

海藻類やキノコ類、
イモ類を食べる。

いつもの
CO・OP商品で
食物繊維を
プラス

シッパーオレコン
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