
食
しょく

品
ひん

ロスを減
へ

らすために その２．調
ちょう

理
り

 

① 作
つく

り過
す

ぎないようにしましょう。 

② 残
のこ

った料
りょう

理
り

は、リメイクしましょう。 

③ 冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

の在
ざい

庫
こ

一
いっ

掃
そう

の日
ひ

を作
つく

ってみましょう。 

④ 野
や

菜
さい

は、工
く

夫
ふう

次
し

第
だい

で廃
はい

棄
き

を減
へ

らすことができます。 

・だいこんやかぶの葉
は

は細
こま

かく切
き

って、ちりめんじゃこと炒
いた

めてふりか 

けにすることで、無
む

駄
だ

なくおいしく食
た

べられます。 

・にんじんやかぼちゃの皮
かわ

も食
た

べられます。 

・きのこの石
いし

づきも、おがくず等
など

を取
と

り除
のぞ

けば食
た

べることができます。 

 
 

 
 

   

         食
しょく

品
ひん

ロスとは、本
ほん

来
らい

まだ食
た

べることができるのに、捨
す

てられる食
しょく

品
ひん

のことをいいます。 

令
れい

和
わ

元
がん

年
ねん

１０月
がつ

から、食
しょく

品
ひん

ロスの削
さく

減
げん

を総
そう

合
ごう

的
てき

に推
すい

進
しん

することを目
もく

的
てき

として「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

推
すい

進
しん

法
ほう

」が施
し

行
こう

されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家
か

庭
て い し ょ く

品
ひ ん へ

食
しょく

品
ひ ん げ ん

状
じょう

日本
に ほ ん

の食
しょく

品
ひん

ロスの量
りょう

は、年
ねん

間
かん

460万
まん

ト

ンを超
こ

えています。 

 毎
まい

日
にち

、大
おお

型
がた

トラック（10 トン車
し ゃ

）で約
やく

1290台
だい

分
ぶん

の食
しょく

品
ひん

ロスが発
はっ

生
せい

しています。 

 これは、１人
ひ と り

あたり 

に換
かん

算
さん

すると、毎
まい

日
にち

お 

にぎり１個
こ

分
ぶん

（102ｇ） 

を捨
す

てていることにな 

ります
   

。 

 
 

 食
しょく

品
ひん

ロスの約
やく

230万
まん

トンは家
か

庭
てい

から出
で

ています。徳
とく

島
しま

県
けん

における食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

に関
かん

する実
じっ

証
しょう

事
じ

業
ぎょう

の結
けっ

果
か

によると、捨
す

て    

 てしまう理
り

由
ゆう

には、「食
た

べ 

きれなかった」「傷
いた

ませてし

まった」「賞
しょう

味
み

・消
しょう

費
ひ

期
き

限
げん

が切
き

れていた」がありまし

た
 

。 

  

  

食
しょく

品
ひん へ

【賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

と消
しょう

費
ひ

期
き

限
げん

の違
ちが

い】 

食
しょく

品
ひん

の期
き

限
げん

表
ひょう

示
じ

は 賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

と 消
しょう

費
ひ

期
き

限
げん

があり

ます。いずれも開
かい

封
ふう

していない状
じょう

態
たい

で、記
き

載
さい

している

保
ほ

存
ぞん

方
ほう

法
ほう

で保
ほ

存
ぞん

した場
ば

合
あい

の期
き

限
げん

です。 

「賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

は、おいしく食
た

べることができる期
き

限
げん

」 

「消
しょう

費
ひ

期
き

限
げん

は、食
た

べても安
あん

全
ぜん

な期
き

限
げん

」 

賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

は、過
す

ぎてもすぐに廃
はい

棄
き

せずに、自
じ

分
ぶん

で 

食
た

べられるかどうか判
はん

断
だん

することも大
たい

切
せつ

です。 

食
しょく

品
ひん

ロスを減
へ

らすために その１．買
か

い物
もの

 

① 買
か

い物
もの

に行
い

く前
まえ

に家
いえ

にある食
しょく

材
ざい

を 

チェックしてから行
い

きましょう。 

冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

、冷
れい

凍
とう

庫
こ

、食
しょく

品
ひん

庫
こ

、床
ゆか

下
した

 

収
しゅう

納
のう

庫
こ

など確
かく

認
にん

しましょう。 

② 必
ひつ

要
よう

以
い

上
じょう

に買
か

い過
す

ぎないように 

使
つか

い切
き

る分
ぶん

だけ買
か

うようにしましょう。 

③ 今日
き ょ う

使
つか

うものなら、スーパーの棚
たな

の前
まえ

から取
と

っ

て買
か

うようにしましょう。 

食
しょく

品
ひん

ロスを減
へ

らすために その３．冷
れい

凍
とう

保
ほ

存
ぞん

 

① まとめて買
か

った肉
にく

や魚
さかな

は、使
つか

う分
ぶん

ごとにラップやフリーザーパックに小
こ

分
わ

けして冷
れい

凍
とう

しましょう。（霜
しも

がつかないように薄
うす

く平
たい

らにしましょう） 

② しめじ、しいたけなどきのこ類
るい

は、食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

って冷
れい

凍
とう

しまし

ょう。調
ちょう

理
り

は、冷
れい

凍
とう

のまま可
か

能
のう

です。 

③ トマトを加
か

熱
ねつ

調
ちょう

理
り

するなら冷
れい

凍
とう

がおすすめです。トマトは、丸
まる

ごと冷
れい

凍
とう

が

できるので、冷
れい

凍
とう

のまますりおろしたり、細
こま

かく刻
きざ

むこともできます。 

④ しょうがやにんにくも使
つか

いやすい大
おお

きさにカットして 

冷
れい

凍
とう

しましょう。そのまますりおろして使
つか

えます。 

食
しょく

品
ひん

ロスを削
さく

減
げん

するために消
しょう

費
ひ

者
しゃ

庁
ちょう

が料
りょう

理
り

レシピサイトを掲
けい

載
さい

しています。「消
しょう

費
ひ

者
しゃ

庁
ちょう

のキ

ッチン（公
こう

式
しき

ページ）」で検
けん

索
さく

してみてください。そこからの料
りょう

理
り

を 1品
ぴん

紹
しょう

介
かい

します。 

        

【材
ざい

料
りょう

 ２人
ふ た り

分
ぶん

】              

生
なま

しいたけ ４枚
まい

      

たまね
 

ぎ  50ｇ   

ツナ（缶
かん

） 40ｇ                       

マヨネーズ 大
おお

さじ 1/2 

しょうゆ  小
こ

さじ 1/2               

こしょう  少 々
しょうしょう

  

かいわれ菜
な

 適
てき

量
りょう
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① しいたけは、軸
じく

を切る。 

② しいたけの軸
じく

、たまねぎは細
こま

かく切
き

る。 

③ ボウルに②、ツナ、調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れて混
ま

ぜる。 

④ 皿
さら

にしいたけを半
はん

分
ぶん

に切
き

った上
うえ

に③をのせ

たものを置
お

き、ラップをかけて、 600ｗの

レンジで約
やく

2分
ふん

加
か

熱
ねつ

し、食
た

べやすい長
なが

さに切
き

ったかいわれ菜
な

をのせる。 

【作
つく

り方
かた

】 使
つ か

い切
き

りレンジしいたけ 

食
しょく

品
ひん

ロスの半
はん

分
ぶん

は、家
か

庭
てい

から 

 


