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※骨密度が減少することで起こる骨粗しょう症のリスクを減らす為の準備を行っておく事

M o n t h l y P R E S E N T

応募方法
※2024年2月号のクイズの答えは「B」でした。たくさんのご応募ありがとうざいました。
※当選者の発表は、プレゼントの発送をもって代えさせていただきます。

お便りを採用させていただいた方と、裏面の「                                      　」の
正解者の中から抽選で今月のプレゼントを差し上げます。

オアシスめいとクイズ

応募締切は2024年3月27日（水）です。

国産小粒納豆国産小粒納豆保谷納豆保谷納豆

モーニング＊マルシェ
にて毎週販売

東久留米営業所のエリア内
（東京都西東京市）にあります！
  こだわりの「炭火造り製法」で
　 納豆菌の美味しさを最大限に
         引き出しています。
              ぜひ一度お試しください！

「モーニング＊マルシェ」は「スマイルごはん」「ヘルシーミール」を
ご利用の方のみご注文いただけます。

※必要事項をご記入の上、切り取りスタッフにお渡しください。

メールアドレス：  wewe-info@yoshikei-sai.jp

様

食材への感想やご意見・ご要望、スタッフのサービスについてなど、声をお寄せください。

今後の「オアシスめいと」で、取り上げて欲しい題材がありましたらお聞かせください。

お便り

オアシスめいと
クイズ・お便り
専用ページ

クイズの答え
裏面の「オアシスめいとクイズ」の答えを
A・B・Cの中から選んで記入してください。

2024.3

お分かりでしたらご記入お願いします
拠点 コース お客様コードNo.

お名前

10
名様

年齢とともに気になってくるのが骨密度。
加齢や閉経以外にも、喫煙・飲酒・過度なダイエット・運動不足などの影響で骨密度が低下する
ことがあります。骨密度が低下していく40歳以降、このような生活習慣を続けていると、より
骨密度が低下しやすくなります。

骨粗しょう症の予防には、若いころから骨密度の維持に必要な運動・食事を心がけ、『骨の貯金』を
することが有効。しっかりと骨の貯金ができていれば、骨密度が低下したとしても骨粗しょう症や
骨折を予防することができるでしょう。

そして・・・
カルシウムの吸収を助ける栄養素「マグネシウム・ビタミンB6・ビタミンB12・葉酸」なども併せて、
バランス良く摂取しましょう。また、良質なタンパク質を摂取することも大切です。

骨と歯の材料に。
乳製品や大豆製品、魚介類、
海藻類などに多く含まれる

カルシウムの吸収を助ける。
魚やきのこに含まれるほか、
日光浴でも作られる

カルシウムを骨に定着させる。
納豆や緑黄色野菜、海藻など
に多く含まれる

カルシウム

牛乳・木綿豆腐・いわし水煮・
小松菜など

鮭・サンマ・きくらげ・まいたけ
など

多く含まれる食べ物

ビタミンD ビタミンK

★一度低下した骨密度の回復は非常に困難

骨密度をあげる、または低下を防ぐには、食事療法が有効です！

多く含まれる食べ物 多く含まれる食べ物

骨粗鬆症予防に必要な3大栄養素
こつ そ しょう しょう

納豆・モロヘイヤ・
ブロッコリー・
ほうれん草など

ヨシケイは健康的な食生活を応援！
ぜひ毎日のご利用をおすすめいたします。

日光浴や
　軽い運動も
　　大切です。

CAUTION
①スナック菓子やインスタント
食品の食べ過ぎに注意
食べ過ぎると食塩の過剰摂取になり、
骨密度を下げる原因になることも。

②過剰な飲酒に注意
アルコールはカルシウムの尿中排尿の促進・
ビタミンDの働きの阻害といった働きもあり、
摂りすぎると骨密度の低下を招きます。
過剰な飲酒には十分に注意しましょう。

予防に最適！！

石川県産を食べて応援！
石川県白山産

特別栽培にこまる
●2kg

5ツ星お米マイスター
ごはんソムリエ
澁谷梨絵

農林水産省から何度も表彰された、こだ
わり強い若き米農家が作る安心安全で
体に優しいこだわり米です。高温障害に
耐性のある「にこまる」はコシヒカリの後
継品種で、粘り・甘み・瑞々しさ、全ての
バランスが優れています。

４/8週
より

パッケージ
一新

■内容量40ｇ×3パック
北海道の小粒大豆を
100％使用
タレ付き

■内容量40ｇ×3パック
北海道の小粒大豆を
100％使用
タレ付き

■内容量40ｇ×3パック
北海道の小粒大豆を
100％使用
タレ付き

■内容量40ｇ×3パック
北海道の小粒大豆を
100％使用
タレ付き
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『骨の貯金』できてますか？ ③vol.373
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■ヨシケイ埼玉様_「オアシスめいと」B４正寸_4色_オモテ面_2024年-3月号_校了



ヨシケイ

埼玉の

♪

♪抽選で

ヨシケイご利用券が

当たる！

表面のお便り欄にクイズの答
えを記入して

今月のプレゼントに応募し
てね♪クイズクイズ

Q
クイズの答えを
右記の

A・B・Cの中から
選んでください。

体にいいといわれている納豆のネバネバ、
このネバネバにふくまれている酵素はなんという？
A
B
C

ナットウキナーゼ
ナットウコナイゼ
ザンコクナテンシノテーゼ

：
：
：

http://yoshikei-sai.jp/
ホームページアドレス

株式
会社 ヨシケイ埼玉
発行：オアシスめいと編集部

〒359-0014 所沢市亀ヶ谷249-1         0120-29-6211
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印の日は休業日です。印の日が引き落としです。

日月 火 水 木 金 土
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2024年3月のスケジュール

印の日は休業日です。印の日が引き落としです。

日月 火 水 木 金 土
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2024年4月のスケジュール

血液をサラ
サラにする

効果がある
と言われて

います。

血液中に存
在する線維

を効果的に

分解する力
があるんだ

って。

対象週
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11週
 25週
8週

 22週

引落日 曜日

金融機関からの引き落としスケジュール
前日が祭日等で金融機関が休みの場合は、

引き落とし日が変わります

楽 定 番
らく  て い  ば ん

調理時間：約10~15分 調理時間：約10~15分調理時間：約15~20分調理時間：約20分

作り方動画を毎日配信！調理の手間とムダをWカット ロングセラーのメニューをカット野菜で キットで手軽に時短メニュー

YESYESYESYESYESYESYESYES

YESYES YESYESYESYESYESYES

YESYESYESYESYESYESYESYES

YESYES YESYES

NONO

YESYESYESYES

忙しいので
あまり調理に時間
をかけたくない

離乳食の
取り分けレシピが
あるといいな♪

おなじみの
家庭的な
料理が好み

半調理済みの
キットで

手軽に作りたい

生ゴミの量を
減らしたい！

食べ応えと満足感
も大切にしたい！

出来るだけ、食費は
計画的に節約したい！

おうちで「名店の味」
を楽しみたい！

基本の手作り
おかず

「定番」
おかずの数は、何品ほしい？

２品で十分２品で十分 3品欲しい3品欲しい

計った調味料が
セットで届くと
うれしいな

野菜はカット済みで届くといいな♪野菜はカット済みで届くといいな♪

包丁が苦手なので
  できるだけ
使いたくない

家族が好きそうな
おかずを多めに
したいな

毎日忙しいけど
料理はちゃんと
作りたい！

『すまいるごはん』

ラインナップ
『すまいるごはん』

ラインナップ
あなたにぴったりな

メニューは？
あなたにぴったりな

メニューは？

ヨシケイ
埼玉

オリジナル

ヨシケイ埼玉
オリジナル
カット野菜使用

対象期間のご利用内容でシールを進呈！ 抽選企画＆必ずもらえるプレゼント！

詳しくは「春フェス！！」のチラシをご覧ください(3/18号メニューで配布)

春フェス春フェス開催中!

※本情報紙は著作権法で保護されている対象物です。　無断で複製使用することはできません。  ※写真やイラストはイメージです。 202403

わたしたち株式会社ヨシケイ埼玉は持続可能な開発目標 (SDGs) を支援しています

17項目ある「SDGｓ」の中で、ヨシケイ埼玉は社の活動を通し
かかわりの強い上記9項目の「SDGｓ(持続可能な開発目標)」の達成を目指します。

■ヨシケイ埼玉様_「オアシスめいと」B４正寸_4色_ウラ面_2024年-3月号_校了


