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お困り事は
ありま
せんか？

最近ランニングを始めま
した！コースは決め

ず自由に走っています。
おいしそうなお店や

雰囲気のある公園があ
ったりと、発見がた

くさんあり楽しいです。

季節の野菜を食べ、そ
の時々の旬を味わう

ことを大切にしています
。秋は大好物のしい

たけをシンプルにバター
醤油で味わいます♪

コープ共済連　堀部

お友達に誘ってもらって以来ウォー
キングの楽しさに目覚めました♪
自転車では気付かなかった季節の
花の香りも感じることができて、健
康づくりにもなる。
嬉しいこと尽くしです！
保障グループ　LPA 北尾

健康に過ごせるように、ひじきや切
り干し大根、おからなどに国産の野
菜をたっぷり入れて常備菜を作り、
いつも冷蔵庫にいれています。
今は庭のプルーベリーが実をつけて
いるのでジャムを作って近所の人に
おすそ分けしています。
保障グループ　LPA 金田

ご回答くださった方全員にCO・OP共済キャラクター「コーすけ」のオリジナルグッズをプレゼント♪

K-81382-2209契約引受団体／

0120-50-9431®

東都生協　コープ共済
https://www.tohto-coop.or.jp/service/kyosai/

この
ボタンを
クリック！

二次元
コード
から

CO・OP共済の総合パンフレットをお届けします！

※ＣＯ･ＯＰ共済の詳しい保障内容は、商品パンフレットをご覧ください。
※ＣＯ･ＯＰ共済に加入するには、出資金をお支払いいただき、お近くの生協の組合員になることが必要です。
生活協同組合（生協）は、お店や宅配などでくらしに貢献しています。

こだわり
ということで、今回は保障グループの職員から

健康のための“こだわり”をお伝えしていきます。
是非、みなさんの普段心がけていることも教えてください！

みなさんが普段健康・元気でいるために心がけていることを是非
教えてください♪　ご記入後、配達の職員にお渡しください。

LPA（ライフプランアドバイザー）

 ポイント1  ポイント2  ポイント3

 保障専任・保障スタッフ

加入者の輪が広がることで、
保障内容が、よくなってきました。

《たすけあい》がリニューアル！！
女性は

病気・ケガを問わず
女性入院時諸費用サポートで

入院日額に日額
2,000〜3,000円プラス！

男性は
医療保障と生命保障

をバランス良く
備えられます！

通院中・薬を服用中の方も
お申し込みいただける

告知緩やかコース
もあります！

わたしの

健康な心と体は日々の生活習慣・食事から

東都生協の
野菜を食べよう！

東都みのり
青果ボックス

「あなたのこ・だ・わ・り」教えてください！

塩分を摂りすぎていませんか？

1日に野菜をどれくらい食べていますか？

組合員番号

氏名

電話番号 掲載

可 不可

キリトリキリトリ

1日の野菜摂取量の目標値は350ｇと言われています！
出典：厚生労働省健康づくり指針
　　　「健康日本21」）普段よく食べる野菜をチェック □ してみましょう！

白菜
1枚100g

きゃべつ
1枚５0g

たまねぎ
半玉100g

なす
1個80g

オクラ
5本50g

しいたけ
2つ30g

里芋
1個40g

さつまいも
Sサイズ100g

トマト
中1個180g

枝豆
1袋130g

かぼちゃ
3切れ90g

にんじん
3㎝30g

ブロッコリー
3個50g

ほうれんそう
1株60g

梅しそおにぎり
130ｇ

塩分：2.1ｇ

きつねうどん
1人前

塩分：5.6ｇ

テリヤキバーガー
1個

塩分：4.2ｇ

牛カルビ弁当
1人前

塩分：4.5ｇ

焼きそば
1人前

塩分：3.5ｇ

天丼
1人前

塩分：4.0ｇ

焼魚（あじ）定食
1人前

塩分：4.5ｇ

肉まん
80ｇ

塩分：0.９ｇ

ミートソース
1人前

塩分：4.5ｇ

食パン
4枚切り1枚90ｇ
塩分：1.1ｇ

この機会に東都生協の新鮮な野菜を
食べて旬を味わいませんか？

（出典：文部科学省　食品成分データベース）

（出典：厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」策定検討会報告書）

男性7.5ｇ未満　女性6.5ｇ未満

各センターに保障を専門としてご案内する専任職員・スタッフが配置され（一部のセン
ターを除く）、CO・OP共済のご案内を中心として、保障の見直し・提案をさせて頂いて
おります。
今年度からは、新型コロナウイルス感染症対策として、非対面でも加入受付のできる「ど
こでも加入システム」を導入しました。タブレット端末からURL付きメール・SMSで対
面せずに共済プランをお送りすることができ、より多くの皆さまの生活をサポートできる
ようになりました。

塩分摂取の目標値

東都生協には、困った時に
相談できる窓口があります！

わたしのこだわり健康法は銭湯に行くことで
す。気になる銭湯に出会ったらすぐ入れる様
に外出するときはいつも手ぬぐいを一本持っ
て出かけます。大きな湯舟と高い天井のある
銭湯はこころと体を癒してくれるオアシス！
風呂桶を床に少し強めに置いて『カラン♪』
と浴室に鳴り響く音色も心地良いです。
保障グループ　梅原

夜、外のイスに座りお気
に入りのオイ

ルランプを灯して音楽を聞
きます。

少しお酒を飲みながら、
星空や草花

を眺めたり、亀に声を掛
けたりして過

ごす静かな時間で、日
中の慌ただし

さがほどけていきます♪

保障グループ　皆越

私の健康法はとにかく体を動
かすことです！

サッカー、ヨガ、ミニトランポ
リン、キック

ボクシングなど、毎日何かしら
で汗を流してい

ます。

コロナ禍で数か月全てがスト
ップした時に、

まるでさびたロボットのように全
身がギシギシ

になって以来止まれなくなりま
した(^^)

保障グループ　LPA　清田

｠

年間を通して沢山の方からの相談・質問をお受けしています。
ちょっと難しいな、自分の保障が不安だな、どんなものに入って
いたっけ？お気軽にご相談ください。

LPA（ライフプランアドバイザー）とは、くらしのお金全般についての専門知識をもち、組合
員のライフプランニングについてのアドバイスを行います。くらしの見直し講演会・学習会、
ライフプラン講座、保障の見直し相談会など、組合員のお役にたてる企画を開催します。
2021年度、全国生協のライフプラン活動において、個人相談部門第3位となり、年間47
件の相談を受け、くらしに役立つアドバイスをさせて頂きました！

収穫の秋♪は、知り合いの農家さんのお手伝いに行くのが私の楽しみです(^ )̂
暑さや、台風を乗り越えて立派に育った野菜たちを見て、自分も負けていられない！と
元気をもらいます。 
保障グループ　木村

個人相談部門 年間47件
2021年

2022年

1984年

スタート

277
万人

1999年

327
万人

2000年

626
万人

2007年

730
万人

2011年

794
万人

2015年

824
万人

2017年

《たすけあい》ジュニア18コース誕生

《あいぷらす》スタート

《たすけあい》新規募集
  全コース入院1日目から保障

終身共済の
《ずっとあい》スタート

《あいぷらす》
 プラチナ85誕生

《たすけあい》ジュニアコース
満期年齢を満30歳までに延長
CO・OP学生総合共済・
新社会人コース誕生

高血圧・脂肪肝に関する
加入基準緩和

（特定病気加入制度）
妊娠についての
加入基準緩和

親戚直送の玄米を、コイン精米機で分つき米にしています。
季節や気分によって精米度を変えて楽しんでいます。
カレーライスやチャーハンにしても美味しいですよ♪
保障グループ　
LPA 小沼

第3位

※詳しくは、商品案内カタログ
　“さんぼんすぎ”をご覧ください。

塩分を摂り過ぎると
血圧が上がり、様々な病気の

リスクにつながると
言われているのだ！

※2000年以降は《たすけあい》と《あいぷらす》の加入者数合計
※2011年以降は《たすけあい》《あいぷらす》《ずっとあい》の加入者数合計
出典：コープ共済連「事業のご報告」 CO・OP共済加入者データ

ご相談はこちら！

TEL.03-5384-7861
受付時間／月～金 10：00～16：00（祝日も受付）

受付時間／月～土  9：00～18：00（祝日も受付）

東都生活協同組合 
コープ共済センター

東都生活協同組合
共同購入事業部 保障グループご相談はこちら！




