
食品ロス

　　　 調理・食事編

●食品 記載 い 保存方法 従

保存す

　誤 方法 保存 、食品 劣化 早

場合 あ 。保存 正しい方法 、食品

いし 食 し う。

●野菜 、冷凍 下処理し スト

す
　一度 食 い野菜 、冷凍 下処

理 し 、小分け保存 行い、食材 長持

工夫 し し う。

●残 い 食材か 使い、食べ

量を作

●作 す 残 、

リメイ シ 食

べ

　　  買い物編

●冷蔵庫や食品庫 あ

食材を確認す

　買い物前 食材 確認！冷

蔵庫内 携帯電話 カ 能

撮影し い し

う。

●必要 分 買 食べ
　 得 買い し 、

期限 過 し い捨 し

あ 。必要 時、

必要 分 け買 ほう 得 場

合 あ 。

●す 使う食品 棚 手前か
　買い物 際、期限 長い 買 う 、

棚 奥 商品 取 あ 、期限

切 し う 、返品や廃棄 、 店 食品

発生し し い 。

外食編

３ ・ ( ん るいち る)
運動 食べ リ！
　 ・ 運動 、宴会時 食 残し

減 キャン ーン 、ち開始

30分 終了前 分 席 立 料理

楽し し う」 いう 。職

場や知人 宴会 始 、楽し

いし 宴会 楽し し う。
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食品 スを減 す取組ど  工夫

当市 家庭 出
ち燃

」 う 、
生 約 ％、
う 食品 約 6％

実際 捨 い 未使 食品プ

ちも い い」 意識

　食品 減 、食 物

無駄 大切 消費 意識や食

感謝 念 深 大切 。  

ち い い」 意識 持 、

始 。

もったい い ・青森県民運動

キャラクター エッコー

、 適量 注文 う！

、幹事 ち い 食 う！」 声掛 ！

、開始 分、終了前 分 、

　　席 戻 食 ち食 タイム」！

、食 い料理 仲間 分 合い う！

、 食 い料理 、 店 方 相談

　　 持 帰 う！

？

弘前市食生活改善推進員会 すす 　生 み減らす！食材丸 とレシピ

も
い い！

ち食べキリ」 コ

宴会時宴会時

Let's
エコ

キン ピーマンと鶏肉のみそ昆布炒 主菜

長い ステーキ 副菜 ※

料理 サイ ッ ッ

ち消費者庁 ッチン」

さhttps://cookpad.com/

kitc en

を食材 使い切 食

品 削減 料理

多数紹介 い 。 

も エコ キン を

し み い方 …

そ材料ぞ 人分

鶏 肉くくラョョg

くく中 お 本

ーマンくく ～ 個

くくく お 株

う くくヨョg

塩昆布くくく g

塩くくくくく小 お

酒くくくくく大

片栗粉くくく大

油くくく大

さ合わ 調味料）

、酒、

　　　　　く各大

そ作 方ぞ

鶏肉 一口大 ッ 、塩、酒、片

栗粉、 う 混 合わ

。

皮 、薄い拍子木

切 、 ーマン タ 取 乱切 、

石 取 ほ 。

合わ 調味料 混 。

イ ン 油 入 、鶏肉

皮面 焼い 、両面 焼 。

鶏肉 火 通 、 、 ー

マン、 、塩昆布 加え 炒 。

火 通 、合わ 調味

料 入 混 合わ 完成。

★ イント★

皮 、 ーマン

ワタ 種 、栄

養丸 取 う！

や 人分 栄養量

エネ ー ヨ8ョkcal、 質 9.7g、

脂質 ヨョ.レg、食物繊維 ヨ.ルg、 ウム

ヨルmg、食塩相当量 ヨ.ラg

※副菜 ち長い ー 」 市 ーム ー ち 減量チャ ン ！」 公開中！

レシピ提供 食育料理家・なぎ な ん


