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「今さら聞けない」「ちょっと気になる」…
食についての基本のキを、毎月1回紹介します。

●化学合成農薬、化学肥料 →

農薬削減を実践！  ～コア・フード&エコ・チャレンジ～

１
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３
４

パルシステム東京のホームページでも公開

　コロナ禍での健康意識の高まりから、
有機野菜が世界的に人気です。有機野菜
は、健康面や環境面で私たちの暮らしを
豊かにしてくれます。しかし、有機認証取
得にコストや手間がかかるうえ、「環境に
良い」から購入するという消費者が少数
派の日本は、欧米諸国に遅れをとってい
ます。（右表参照）

いまこそ注目！有機野菜

　毎年災害レベルの天候が続く上、病
害虫や雑草、鳥獣害、労働力不足など、
課題は山積しています。
　豊作で売り余ってしまったときも苦労
の一つ。良い時も悪い時もご理解いた
だいて、旬の野菜・果物をたくさん食
べてほしいです。

　高温多湿で病害虫が発生しやすい日本で、高いレベルの栽培に挑
戦。厳しい品質基準に加え、資源の循環を実践しています。

食べものナビゲーター（食ナビ）では、ご感想、商品に関するご意見・ご質問をお待ちしております。shoku-navi@pal.or.jpまで。食べものナビゲーター（食ナビ）では、ご感想、商品に関するご意見・ご質問をお待ちしております。shoku-navi@pal.or.jpまで。
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※1 有機JAS認証使用可能資材を除く。
※2 米はそれに準ずると判断されたもの
も含む。移行期間［2020年産］まで。

パルシステムが定めた
「削減目標農薬」を
原則不使用

青果は除草剤を
使わない

青果は土壌くん蒸剤
（植え付け前に土壌か
ら病原菌や害虫などを
除く農薬）を使わない

　昨年の台風19号で長野県千曲川が決壊。生産者8軒
の家屋が水没し、りんご畑のほとんどが浸水。被災後す
ぐに、生協職員や生産者など、のべ500人以上にご支援
いただき、本当に助かりました。
　サン・ファームには20～40代の若い生産者もいて、「も

う一度エコ・チャレンジに挑戦しよう」と、がんばっています。ストレスに耐
えて実った「エコ・りんご」を、ぜひご賞味ください。組合員のみなさまのご
支援、本当にありがとうございます！

台風被害を乗り越えて
～長野サン・ファームのエコ・りんご～

ここだだわわりり

青果担当者に
聞きました

■有機農業取組面積の割合（2017年）

国が定めた「有機JAS認
証」を取得した農産物。
オーガニックとも呼びます。

そもそも有機って何？

・2年以上、化学合成農
薬・化学肥料を使用して
いない土壌で栽培する
・遺伝子組み換え技術を
使用しない など

有機JASとは…

コア・フード米の産地を中
心に、田んぼの生き物を定
期的に観察。「環境にやさ
しい農業」を、組合員に楽
しく伝えています。
（コロナ対応で2020年度は中止）

環境保全型農業に取り
組み、独自に農薬のリス
クを評価し、使用を減ら
す努力を続けています。

コア・フード青果＝有機農
産物としてお届け。カタロ
グにも「有機野菜・果物」
コーナーを設けて、おすす
めしています。

パルシステムでは…

これだけ
違う

パルシステムの野菜たち

コロナ禍で健康意識が高まり、有機野菜が世界的に注目を集めています。
世界と日本の取り組みに差があるなか、パルシステムの取り組みは？
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ニンジンマン、オニオンマン、
ポテトマンたちは

暑い日も寒い日も風の日も、
おいしく食べてもらうため
がんばって成長している。

こうして、
オーガニックニンジンマンたちは

誕生した。

食卓の平和を守るため、
ガンバレ！オーガニックマン！

新しいチラシ「ecore」が刊行されます！　詳しくは裏面で

栽培でたいへんなことは？

　パルシステムの生産者は、「ライバル
であり、仲間である」という意識が強く、
長年栽培技術を高めあってきました。
環境保全型農業の実現には、産地の
「継承」が鍵となります。悩んだら、コア・
エコ商品を！　みなさまの選択が、生産
者の栽培意欲の原動力になります。

（ジーピーエス野菜課　近藤さん）

コア・エコを
すすめるのはなぜ？
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出典：農水省HP「有機農業をめぐる事情」より
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パルシステムでは…「有機」のメリット

パルシステムでは…

コア・フード、
エコ・チャレンジの教えて！
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コア・フード青果
=有機農産物

エコ・チャレンジは
農薬削減だけじゃない！

土づくりを
助ける微生物

害虫をエサに
する生きもの

家畜の
糞尿を

たい肥に

草取りは
手作業で

食べて
応援！

●環境保全型農業を追求し 
「食のあるべき姿」を示す、 
パルシステムのトップブランド

●化学合成農薬、化学肥料→不使用（※1）。
青果はすべて有機JAS認証を取得（※2）

■資源を循環し環境を守る

■化学合成農薬の使用回数
　および化学肥料（窒素）の使用量
　（千葉県産の秋冬どりの人参の場合）

各都道府県の慣行栽培基準の1/2以下
＋

パルシステム独自の厳しい基準



ちょっと

気になる3つの疑問

参考文献：「健康食品の正しい利用法」
（厚生労働省、国立研究開発法人医薬
基盤・健康・栄養研究所）ほか

海外製品や個人輸入に注意！
故意に薬の成分を添加した健康食品による被害が
後を絶ちません。ほとんどが個人輸入などの輸入
品で、日本での有効性や安全性は確認されず、正
規の流通ルートから外れた劣化品などもあります。

「本当に必要かどうか」を冷静に考える
　健康食品は、特定の機能の表示などができる保健機能食品と、それ以
外のいわゆる健康食品に分けられます。保健機能食品は国の制度があり
ますが、どちらも購入前に「今の自分に本当に必要かどうか」を考えるこ
とが大切です。
　私たちが健康食品の利用を考えるときは、今の健康状態に不安や不満
があることがほとんど。その多くは、「食事、運動、休息」などの生活習慣
の改善でかなりよくなるものです。もし、健康食品を使うなら、あわせて
現在の生活習慣を見直すことが健康づくりの近道です。

「天然＝安全」のイメージがありますが、 
品質や安全性が優れているという根拠はありません。
天然にもフグ毒や毒キノコなどの
自然毒があります。また、天然由
来のものは産地や収穫時期、天候
などにより、品質が一定しない傾
向があります。アレルギーが出る
場合も。

ひざの痛みや物忘れ…
加齢の悩みで利用するときは
健康食品の安全性は、多くの場合、健康な成
人を対象に検討します。高齢者や病気の人（ア
レルギーを含む）、子どもへの影響はほとんど
わかっていません。特に特定成分が凝縮され
る、カプセルや錠剤タイプは慎重に。体調に異
変を感じたら、すぐに使用を中止しましょう。

国の制度があり、特定の機能を表示できる
効果や効能などの
機能性を表示できない

●サプリメント
●栄養補助食品
●健康補助食品
●自然食品 など

いろいろあるけれど基本は同じ

料理研究家
みないきぬこさん

「いつまでも若々しく」「新型コ
ロナに負けないために」など、
さまざまな効果をアピールす
る健康食品が増えています。
けれど健康食品が原因で、体
調を崩す例も…。利用する前
にもう一度、「本当に必要かど
うか」考えてみませんか。

「体調悪化は、効いている証拠」
などのトークは根拠なし

パルシステム東京 検 索 http://www.palsystem-tokyo.coop/詳細はパルシステム東京のホームページで

　11月4回に「コア・フード」と「エコ・チャレンジ」の
魅力を紹介するチラシを新たにお届けします。
　「口に入るものだからこそ農薬に頼らない、やさし
い農業を…。」そんな思いから生まれた、有機栽培や
エコ・チャレンジの野菜・果物を紹介。全国の産直産
地の生産者の取り組みや思いを、じっくり取り上げま
す。定期的に刊行予定。お楽しみに！

「ecore」創刊に合わせ、コア・フード野菜を使った、オンライン料理教室を開催し
ます。料理研究家・みないきぬこさん提案のレシピを、いっしょにつくりましょう。

パルシステム東京　イベント 検 索

天然・自然素材のものは安心？1

有効成分を濃縮する錠剤やカプセル状の健康食品は、 
特定の成分を摂りすぎる可能性があります。
食品なら満腹になったり飽きたりして、身体に害が出るほど食べ過ぎること
はできません。しかし、錠剤やカプセルタイプは、効果を高めようと大量に
飲んだり何種類も併用することもあり、過剰摂取になる可能性があります。
特定の栄養素を健康食品などで大量に摂取することのメリットやデメリット
は、まだよくわかっていません。

「有効成分濃縮」はよく効く？3
含まれる成分によっては、薬の効果を弱めたり、
副作用が強く出ることがあるので薬との併用はやめましょう。
健康食品で病気が治ったと明確に示した研究結果は、
現時点ではありません。薬の効果への影響のほかにも、
健康食品を使用して病院に行くのが遅れたり、経済的
な負担も増えます。
どうしても使いたいときは、必ず、医師や薬
剤師などに相談しましょう。

トクホ、機能性表示食品を過信しない
「脂肪の吸収を抑える」「血圧や血糖値が下がる」などの、
トクホ製品や機能性表示食品が人気です。しかし、これ
さえ摂れば安心と思うのは大きな誤解。たとえば「体脂
肪がつきにくい油」は、食事管理や運動を行ったう
えで、通常の油よりトクホの油のほうが、体脂肪
がつきにくいということです。トクホなどを使うな
ら生活習慣を見直すきっかけにするといいですね。

薬＋健康食品で病気が早く治る？2

薬との併用は
リスクが多い

これさえ
飲んでいれば
は、間違え

海外旅行の
お土産にも注意

栄養機能食品

栄養成分（ビタミ
ン、ミネラルなど）、
含有量が国の規格
基準を満たす。

特定保健用食品
（トクホ）

安全性や有効性に
ついて、国が審査。
商品にトクホマーク。

機能性表示食品

事業者が販売前に
安全性や機能性
の、根拠書類を国
に届け出るだけ。

被害報告が多いもの
因果関係が明確でないものを含む
ローヤルゼリー、コリアンダー、ウコ
ン、ザクロ、ゼラチン、プロポリスなど

詳細は今週配付の週刊「WITH YOU」
またはパルシステム東京ホームページで

オンライン料理教室
「有機野菜de『ヘルシー時短ごはん』
～たまねぎ御膳を召し上がれ～」に参加しませんか？

11月15日（日）11：00～（ZOOM使用） 無料（要申込）

コア･フード、エコ･チャレンジの特集チラシ「ecore」創刊！

健康食品関連の情報サイト
国立研究開発法人医薬基盤・健康・栄養研究所 など

54キッチン
考えるから Think fro

m
Kitchen

健康食品
ホントに必要？

2020年
10月19日

発 

行


