
パルシステムの商品は転売禁止です。【商品の返品・交換について】　❶返品・交換ができる場合　●食品以外の商品でカタログとのイメージ違い　● 代替品がお気に召さない　●商品不良　❷返品・交換ができない場合　●食品、衛生用品（ティシュペーパー、
オーラル用品など）、化粧品、肌着、植物・種、ペットフード、ポイント景品、チケット　●指定により加工した商品（名前シールなど）　●購入者の責任により傷や汚れが生じた商品　❸返品・交換の方法　●商品お届け後8日以内にパルシステムにご連絡ください。

共済連保険事務センター 
月～金曜日：
9時～17時30分0120-201-342

商品についてのお問い合わせ
■配達、交換、返品、請求関係、休止、住所変更 など

※ナビダイヤルは有料です。パルシステムの配送エリアからは
固定電話の場合、一律1分10円＋消費税でご利用いただけま
す。携帯電話の場合は、ご本人の利用プランにより料金が異
なります。

※欠品情報案内後にあらたに欠品が発生する場合があります。
【商品情報ダイヤル】
■原材料、賞味期間、使い方、レシピ など

月～金曜日：10時～17時

お問い合わせをいただいた際、
お名前、組合員番号、電話番号を伺います。

0570-011-099

配達・利用についてのお問い合わせ
■欠品情報自動お知らせダイヤル

■CO・OP共済
コープ共済センター 
0120-50-9431 月～土曜日：9時～18時

0120-829-804（受付時間：注文用紙提出日翌日18時～商品配達日前日）

■各種保険

サービス事業課　　 月～金曜日：10時～17時0120-114-312

月～金曜日：9時～20時
土曜日：9時～17時

レシピは
こちらで検索

甲斐センター　■ 0120-28-5891
西桂センター　■ 0120-32-1061
一宮センター　■ 0120-21-9898

パルシステム山梨 パルシステム群馬
高崎センター　■ 0120-60-5118
渋川センター　■ 0120-36-3315
東毛センター　■ 0120-63-3735

【パルシステム問合せセンター】

0120-868-014

※通話料は無料です。 ※通話料は無料です。その他のお問い合わせ

※センターによって、携
帯電話からはご利用で
きない場合があります。

パルシステム東京・パルシステム神奈川・パルシステム千葉・パルシステム埼玉・
パルシステム茨城 栃木・パルシステム福島・パルシステム静岡・パルシステム新潟ときめき

※お問い合わせ内容の確認とサービス向上のために、通話の内容を録音しております。

パルシステム  ヘルプ 検 索

■カタログ「Caica（かいか）」チケット、雑誌年間購読、教材、国内旅行など
■カタログ「スクエア住まいとくらし」新築・リフォーム、太陽光発電、シロアリ防駆除、
    エアコンクリーニングなど住まいとくらしのサービス

産直の精肉および100％提携産
地の水産品

主原料で、かつ当該商品を製造
するうえで不可欠な原料に産直
品を使用しており、かつその原料
が100％産直品の加工品

容器包装や付属（ストローなど）
のプラスチック削減に取り組ん
だ商品

組合員による商品開発チームなど
が、商品開発に協力した商品

パルシステムが独自開発したオリジ
ナル商品

リユース・リサイクルするもの
（紙パック・びん類・野菜の通い
箱等）

アレルギーのある方は、商品包材の表示を必ずご確認ください。

表示品目

表示方法 卵

卵

乳

乳

麦

小麦

そ

そば

落

落花生

え

えび

か

かに

豆

大豆

※大豆を除く特定原材料に準ずる20品目については、表示しておりません。
※コンタミネーション表示については、特定原材料7品目と大豆で、かつ製造者から情報提
供をいただいた商品のみの表示となっています。（乳）（そ）のように（ ）で表示しています。

■アレルゲンの表示「
カ
タ
ロ
グ
」に
掲
載
さ
れ
て

い
る
マ
ー
ク
に
つ
い
て

■遺伝子組換え表示 遺伝子組換え対象外の商品には表示しません。

副原料
不分別
不分別

主原料
不使用

原料のなかで水を除く、構成比5％以上のものは遺伝子組換え対象外の原料を
使用。ただし、5％未満の原料に不分別の原料が使われている

原料のなかで水を除く、構成比5％以上のものは非遺伝子組換え原料を使用。た
だし、5％未満の原料に不分別の原料が使われている

原料のすべてにおいて遺伝子組換え原料を使用していない

原料のなかで水を除く、構成比5％以上のものに、不分別の原料が使われている

不使用

※この表示の適用範囲は、水産、畜産、惣菜食品、冷凍食品、パン、牛乳、加工食品、調味料、飲料、菓子です。
※遺伝子組換え対象作物：大豆、とうもろこし、じゃがいも、菜種、綿実、アルファルファ、てん菜、パパイヤ

a
z
y
x

青果・米・卵・酒・非食品を除くすべての商品のうち、原材料に特定原材料7品
目と大豆が含まれている商品には、その品目名を略称で表示しています。

細かい栄養素を考えたりしなくても、細かい栄養素を考えたりしなくても、
「彩りのよい食事＝栄養バランス「彩りのよい食事＝栄養バランス
のよい食事」のよい食事」という基本を覚えるとという基本を覚えると
簡単ですよ。糖質、たんぱく質は簡単ですよ。糖質、たんぱく質は
比較的とれている家庭が多いので、比較的とれている家庭が多いので、
その他のもので「赤・黄・緑」を加その他のもので「赤・黄・緑」を加
えられるとベストです！えられるとベストです！

黄黄：かぼちゃ、人参など：かぼちゃ、人参など
赤赤：トマト（ソースやケチャップでもOK）、：トマト（ソースやケチャップでもOK）、
カラーピーマンなどカラーピーマンなど

緑緑：夏ならオクラ、冬はほうれん草など、：夏ならオクラ、冬はほうれん草など、
色が濃い野菜色が濃い野菜

たとえばたとえば

まずは見た目をカラフルに！まずは見た目をカラフルに！
「赤・黄・緑」「赤・黄・緑」をそろえてみてをそろえてみて

清水先生
ʼs

清水先生
ʼs

AnswerAnswer

嫌いなものは料理を出した瞬間に「これ嫌いなものは料理を出した瞬間に「これ
イヤ！」という反応がきて、作っている人イヤ！」という反応がきて、作っている人
には大ダメージですよね。まずはスープには大ダメージですよね。まずはスープ
などでなどで食材の形を変えたり、好きな料食材の形を変えたり、好きな料
理・食材と合わせてみてください。理・食材と合わせてみてください。ただ、ただ、
あまりがんばりすぎずに。別の食材に置あまりがんばりすぎずに。別の食材に置
き換えて栄養をとることもできます。き換えて栄養をとることもできます。

見た目を変えて、見た目を変えて、
好きなものと合わせる好きなものと合わせるが鉄板が鉄板

教えてくれるのは教えてくれるのは

管理栄養士管理栄養士
清水加奈子清水加奈子さんさん

食事食事ののお悩みお悩みにに
こたえます！こたえます！
組合員モニターのみなさんに協力いただいた組合員モニターのみなさんに協力いただいた
「食事」に関するアンケート。お悩みはありますか？「食事」に関するアンケート。お悩みはありますか？
という質問には「あれもこれも」という声が続々。という質問には「あれもこれも」という声が続々。
今回は回答数が多かったお悩みについて、今回は回答数が多かったお悩みについて、
食のプロフェッショナルである管理栄養士の食のプロフェッショナルである管理栄養士の
清水さんにアドバイスをもらいました。清水さんにアドバイスをもらいました。

栄養バランスを栄養バランスを
もっとよくしたいもっとよくしたい

お悩みお悩み11

毎食完璧にと気負わずに、1週間トータ
毎食完璧にと気負わずに、1週間トータルで考えるくらいで充分。足りない色は
ルで考えるくらいで充分。足りない色は次の食事で多めにとるくらいの意識で。
次の食事で多めにとるくらいの意識で。

pointpoint

毎回メニューの毎回メニューの
パターンが決まってパターンが決まって
しまっているしまっている

料理に時間をかけることが料理に時間をかけることが
できず、品数が少なかったりできず、品数が少なかったり
栄養バランスに偏りが栄養バランスに偏りが
出てしまう出てしまう

組合員
からは

組合員
からは

こんな
声が…

こんな
声が…

野菜など、自分が野菜など、自分が
どれだけとれているのかどれだけとれているのか
わからないわからない

なるべくなるべく
時短にしたい時短にしたい

料理が得意でないからこそ、料理が得意でないからこそ、
パパッと済ませたい！パパッと済ませたい！

フルタイム勤務で忙しくフルタイム勤務で忙しく
毎日献立に悩む…毎日献立に悩む…

合わせ調味料合わせ調味料に頼るに頼る＆＆
調理器具調理器具の見直しをの見直しを
「焼き肉のたれ」「焼き肉のたれ」やや「「ドレッシング」ドレッシング」
もこれ1本で味が決まる調味料。もこれ1本で味が決まる調味料。
炒め物も、味付けが変わるだけ炒め物も、味付けが変わるだけ
で新鮮なレシピになります！ まで新鮮なレシピになります！ ま
た、調理器具の見直しも大切。た、調理器具の見直しも大切。切切
れない包丁は想像以上に調理時れない包丁は想像以上に調理時
間増の原因です。間増の原因です。

スライサーやキッチンばさみを導
入

スライサーやキッチンばさみを導
入

すれば、まな板と包丁要らずで
一

すれば、まな板と包丁要らずで
一

食完成。あと片付けも時短に！食完成。あと片付けも時短に！

pointpoint
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は

組合
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は

こん
な声が

…

こん
な声が

…
組合員からは
組合員からはこんな声が…
こんな声が…

食べ物の食べ物の
好き嫌い好き嫌い

子どもが炭水化物ばかりで子どもが炭水化物ばかりで
野菜を食べない野菜を食べない

肉ばかり食べる子ども。肉ばかり食べる子ども。
好きなものは競争のように好きなものは競争のように
食べるパートナー食べるパートナー

たとえばピーマン嫌いでも、ビタ
ミ

たとえばピーマン嫌いでも、ビタ
ミ

ンCはブロッコリーやキウイフルーンCはブロッコリーやキウイフルー

ツでOK。ツでOK。

pointpoint

組合員のお困りごとが続々組合員のお困りごとが続々

清水先生
ʼs

清水先生
ʼs

AnswerAnswer 清水先生
ʼs

清水先生
ʼs

AnswerAnswer

お悩みお悩み33
お悩みお悩み22

おかずのおかずの
品数を品数を
増やしたい増やしたい

洗い物を洗い物を
減らしたい減らしたい

その他その他

食事の悩みについての食事の悩みについての
アンケート回答結果アンケート回答結果

コトコト編コトコト編

pickuppickup

pickuppickup

pickuppickup

なるべく時短になるべく時短に
したいしたい

食べ物の食べ物の
好き嫌い好き嫌い

栄養バランスを栄養バランスを
よくしたいよくしたい

（2022年5月実施） 16.516.5％％

1515％％

1111％％

11.5％11.5％11％11％

35％35％

2023年2月3回 組合員と組合員、組合員と生協を結ぶコミュニケーション・スペースです



パルシステムの商品は転売禁止です。【商品の返品・交換について】　❶返品・交換ができる場合　●食品以外の商品でカタログとのイメージ違い　● 代替品がお気に召さない　●商品不良　❷返品・交換ができない場合　●食品、衛生用品（ティシュペーパー、
オーラル用品など）、化粧品、肌着、植物・種、ペットフード、ポイント景品、チケット　●指定により加工した商品（名前シールなど）　●購入者の責任により傷や汚れが生じた商品　❸返品・交換の方法　●商品お届け後8日以内にパルシステムにご連絡ください。

共済連保険事務センター 
月～金曜日：
9時～17時30分0120-201-342

商品についてのお問い合わせ
■配達、交換、返品、請求関係、休止、住所変更 など

※ナビダイヤルは有料です。パルシステムの配送エリアからは
固定電話の場合、一律1分10円＋消費税でご利用いただけま
す。携帯電話の場合は、ご本人の利用プランにより料金が異
なります。

※欠品情報案内後にあらたに欠品が発生する場合があります。
【商品情報ダイヤル】
■原材料、賞味期間、使い方、レシピ など

月～金曜日：10時～17時

お問い合わせをいただいた際、
お名前、組合員番号、電話番号を伺います。

0570-011-099

配達・利用についてのお問い合わせ
■欠品情報自動お知らせダイヤル

■CO・OP共済
コープ共済センター 
0120-50-9431 月～土曜日：9時～18時

0120-829-804（受付時間：注文用紙提出日翌日18時～商品配達日前日）

■各種保険

サービス事業課　　 月～金曜日：10時～17時0120-114-312

月～金曜日：9時～20時
土曜日：9時～17時

レシピは
こちらで検索

甲斐センター　■ 0120-28-5891
西桂センター　■ 0120-32-1061
一宮センター　■ 0120-21-9898

パルシステム山梨 パルシステム群馬
高崎センター　■ 0120-60-5118
渋川センター　■ 0120-36-3315
東毛センター　■ 0120-63-3735

【パルシステム問合せセンター】

0120-868-014

※通話料は無料です。 ※通話料は無料です。その他のお問い合わせ

※センターによって、携
帯電話からはご利用で
きない場合があります。

パルシステム東京・パルシステム神奈川・パルシステム千葉・パルシステム埼玉・
パルシステム茨城 栃木・パルシステム福島・パルシステム静岡・パルシステム新潟ときめき

※お問い合わせ内容の確認とサービス向上のために、通話の内容を録音しております。

パルシステム  ヘルプ 検 索

■カタログ「Caica（かいか）」チケット、雑誌年間購読、教材、国内旅行など
■カタログ「スクエア住まいとくらし」新築・リフォーム、太陽光発電、シロアリ防駆除、
    エアコンクリーニングなど住まいとくらしのサービス

主原料で、かつ当該商品を製造
するうえで不可欠な原料に産直
品を使用しており、かつその原料
が100％産直品の加工品

容器包装や付属（ストローなど）
のプラスチック削減に取り組ん
だ商品

組合員による商品開発チームなど
が、商品開発に協力した商品

パルシステムが独自開発したオリジ
ナル商品

産直の精肉および100％提携産
地の水産品

リユース・リサイクルするもの
（紙パック・びん類・野菜の通い
箱等）

アレルギーのある方は、商品包材の表示を必ずご確認ください。

表示品目

表示方法 卵

卵

乳

乳

麦

小麦

そ

そば

落

落花生

え

えび
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かに

豆

大豆

※大豆を除く特定原材料に準ずる20品目については、表示しておりません。
※コンタミネーション表示については、特定原材料7品目と大豆で、かつ製造者から情報提
供をいただいた商品のみの表示となっています。（乳）（そ）のように（ ）で表示しています。

■アレルゲンの表示「
カ
タ
ロ
グ
」に
掲
載
さ
れ
て

い
る
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に
つ
い
て

■遺伝子組換え表示 遺伝子組換え対象外の商品には表示しません。

副原料
不分別
不分別

主原料
不使用

原料のなかで水を除く、構成比5％以上のものは遺伝子組換え対象外の原料を
使用。ただし、5％未満の原料に不分別の原料が使われている

原料のなかで水を除く、構成比5％以上のものは非遺伝子組換え原料を使用。た
だし、5％未満の原料に不分別の原料が使われている

原料のすべてにおいて遺伝子組換え原料を使用していない

原料のなかで水を除く、構成比5％以上のものに、不分別の原料が使われている

不使用

※この表示の適用範囲は、水産、畜産、惣菜食品、冷凍食品、パン、牛乳、加工食品、調味料、飲料、菓子です。
※遺伝子組換え対象作物：大豆、とうもろこし、じゃがいも、菜種、綿実、アルファルファ、てん菜、パパイヤ

a
z
y
x

青果・米・卵・酒・非食品を除くすべての商品のうち、原材料に特定原材料7品
目と大豆が含まれている商品には、その品目名を略称で表示しています。

おかずのおかずの
品数を品数を
増やしたい増やしたい

その他その他

pickuppickup

pickuppickup

彩りをよくしたい彩りをよくしたい

なるべくなるべく
時短にしたい時短にしたい

pickuppickup

栄養バランスを栄養バランスを
よくしたいよくしたい

細かい栄養素を考えたりしなくても、細かい栄養素を考えたりしなくても、
「彩りのよい食事＝栄養バランス「彩りのよい食事＝栄養バランス
のよい食事」のよい食事」という基本を覚えるとという基本を覚えると
簡単ですよ。糖質、たんぱく質は簡単ですよ。糖質、たんぱく質は
比較的とれている家庭が多いので、比較的とれている家庭が多いので、
野菜を中心に「赤・黄・緑」を加え野菜を中心に「赤・黄・緑」を加え
られるとベストです！られるとベストです！

黄黄：かぼちゃ、人参など：かぼちゃ、人参など
赤赤：トマト（ソースやケチャップでもOK）、：トマト（ソースやケチャップでもOK）、
カラーピーマンなどカラーピーマンなど

緑緑：夏ならオクラ、冬はほうれん草など、：夏ならオクラ、冬はほうれん草など、
色が濃い野菜色が濃い野菜

たとえばたとえば

まずは見た目をカラフルに！まずは見た目をカラフルに！
「赤・黄・緑」「赤・黄・緑」で栄養バランスも整うで栄養バランスも整う

清水先生
ʼs

清水先生
ʼs

AnswerAnswer

こちらは自由回答で多かったお悩み。ぜこちらは自由回答で多かったお悩み。ぜ
ひ試してほしいのはひ試してほしいのは調味料の置き換えで調味料の置き換えで
す。す。時短とは逆の答えになってしまいます時短とは逆の答えになってしまいます
が、めんつゆなど「いつもの万能調味料」が、めんつゆなど「いつもの万能調味料」
には遠慮してもらって、たとえばみそやには遠慮してもらって、たとえばみそや、、
梅干し梅干し、、きざんだ漬け物などで味付けすきざんだ漬け物などで味付けす
るのもいいですね。るのもいいですね。

ふだん使いの調味料をふだん使いの調味料を
今日は変えてみて今日は変えてみて

教えてくれるのは教えてくれるのは

管理栄養士管理栄養士
清水加奈子清水加奈子さんさん

食事食事ののお悩みお悩みにに
こたえます！こたえます！
組合員モニターのみなさんに協力いただいた組合員モニターのみなさんに協力いただいた
「食事」に関するアンケート。お悩みはありますか？「食事」に関するアンケート。お悩みはありますか？
という質問には「あれもこれも」という声が続々。という質問には「あれもこれも」という声が続々。
今回は回答数が多かったお悩みについて、今回は回答数が多かったお悩みについて、
食のプロフェッショナルである管理栄養士の食のプロフェッショナルである管理栄養士の
清水さんにアドバイスをもらいました。清水さんにアドバイスをもらいました。

「「栄養バランス栄養バランス」」とと
「「彩り彩り」」をよくしたいをよくしたい

お悩みお悩み11

毎食完璧にと気負わずに、1週間トータ
毎食完璧にと気負わずに、1週間トータルで考えるくらいで充分。足りない色は
ルで考えるくらいで充分。足りない色は次の食事で多めにとるくらいの意識で。
次の食事で多めにとるくらいの意識で。

pointpoint

仕事から帰って仕事から帰って
パパッと作るのでパパッと作るので
ワンパターンにワンパターンに
なりがちなりがち

毎日ひとりで毎日ひとりで
食事をするので、食事をするので、
できるだけ彩りよくできるだけ彩りよく
見た目も楽しくしたい見た目も楽しくしたい

組合員
からは

組合員
からは

こんな
声が…

こんな
声が…

ついつい使う食材がついつい使う食材が
偏ってしまう偏ってしまう

なるべくなるべく
時短にしたい時短にしたい

料理はできるだけ料理はできるだけ
短時間で済ませたい短時間で済ませたい

仕事をしているので、仕事をしているので、
時短がいちばんの課題です時短がいちばんの課題です

合わせ調味料合わせ調味料に頼るに頼る＆＆
調理器具調理器具の見直しをの見直しを
めんつゆ（便利つゆ）が定番ですが、めんつゆ（便利つゆ）が定番ですが、
「焼き肉のたれ「焼き肉のたれ」」やや「「ドレッシング」ドレッシング」
もこれ 1本で味が決まる調味料もこれ 1本で味が決まる調味料。。
パパッと調理の味方です。パパッと調理の味方です。
また、調理器具の見直しも大切。また、調理器具の見直しも大切。
切れない包丁は想像以上に調理切れない包丁は想像以上に調理
時間増の原因です。時間増の原因です。

スライサーやキッチンばさみを導
入

スライサーやキッチンばさみを導
入

すれば、まな板と包丁要らずで
一

すれば、まな板と包丁要らずで
一

食完成。あと片付けも時短に！食完成。あと片付けも時短に！

pointpoint

組合
員から

は

組合
員から

は

こん
な声が

…

こん
な声が

…

組合員からは
組合員からはこんな声が…
こんな声が…

毎週同じものを毎週同じものを
食べていると感じる…食べていると感じる…

ふたり暮らしで注文するふたり暮らしで注文する
食材が少ないので、食材が少ないので、
同じ献立になりがち同じ献立になりがち 酢の物の酢をレモンなどの柑橘

類
酢の物の酢をレモンなどの柑橘

類

の果汁に置き換えるだけでも、ま
っ

の果汁に置き換えるだけでも、ま
っ

たく違うさわやかさや風味に。たく違うさわやかさや風味に。

pointpoint

組合員のお困りごとが続々組合員のお困りごとが続々

清水先生
ʼs

清水先生
ʼs

AnswerAnswer 清水先生
ʼs

清水先生
ʼs

AnswerAnswer
＋＋αα
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食事の悩みについての食事の悩みについての
アンケート回答結果アンケート回答結果

Kinar i 編Kinar i 編
（2022年5月実施）

お悩みお悩み22

レパートリーレパートリー
のマンネリをのマンネリを
解消したい解消したい

18.518.5％％

12.512.5％％

1212％％

10％10％

47％47％

組合員と組合員、組合員と生協を結ぶコミュニケーション・スペースです2023年2月3回


