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՞食品ロス՟

　　　 調理・食事編

●食品Ơ記載Ɗǁƛいǀ保存方法Ơ従Ƙ

ƛ保存すǀ

　誤ƘƔ方法Ɯ保存ƎǀƝ、食品ƣ劣化Ɓ早ƄƟ

ǀ場合ƁあƿƳƎ。保存Ƥ正しい方法Ɯ、食品Ǉ

ſいしƄ食ƮƂƿƳしƼう。

●野菜Ƥ、冷凍Ɵƞ下処理しƛストǮǚ

すǀ
　一度Ơ食ƮƂǁƟい野菜Ƥ、冷凍Ɵƞƣ下処

理Ǉしƛ、小分け保存ƟƞǇ行い、食材Ǉ長持Ɩ

ƊƐǀ工夫ǇしƛƴƳしƼう。

●残Ƙƛいǀ食材かƾ使い、食べƂǁǀ

量を作ǀ

●作ƿすƃƛ残ƘƔƾ、

リメイǚȗシǿƟƞƜ食

べƂǀ

　　  買い物編

●冷蔵庫や食品庫Ơあǀ

食材を確認すǀ

　買い物前ƠƤ食材Ǉ確認！冷

蔵庫内Ǉ携帯電話ƣカȌȔ৿能

Ɯ撮影しƛſƄƣƷƽいƜしƼ

う。

●必要Ɵ分ƕƆ買Ƙƛ食べƂǀ
　ſ得ƟƳƝƶ買いǇしƔƷƣƣ、

期限Ɓ過ƃƛしƳい捨ƛƛしƳƘƔ

ƈƝƟƞあƿƳƐǈƀ。必要Ɵ時、

必要Ɵ分ƕけ買ƘƔほうƁſ得Ɵ場

合ƷあƿƳƎ。

●すƅ使う食品Ƥ棚ƣ手前かƾ
　買い物ƣ際、期限Ɓƽƿ長いƷƣǇ買ſうƝ、

棚ƣ奥ƀƾ商品Ǉ取ǀƈƝƷあƿƳƎƁ、期限Ɓ

切ǁƛしƳうƝ、返品や廃棄Ɵƞ、ſ店Ɯƣ食品

ȘǤƁ発生しƛしƳいƳƎ。

外食編

３㕰 ・㕱㕰(֔んֽるいちֽる)
運動֦食べעリ！
　ӽӺ ・ ӻӺ運動Ƥ、宴会時ƣ食Ʈ残しǇ

減ƾƎƔƶƣキャンȅーンƜ、ち開始ƀƾ

30分Ɲ終了前 ӻӺ分Ƥ席Ǉ立ƔƏƠ料理

Ǉ楽しƴƳしƼう」ƝいうƷƣƜƎ。職

場や知人Ɲƣ宴会ƀƾ始ƶƛ、楽しƄſ

いしƄ宴会Ǉ楽しƴƳしƼう。

日本全体Ɯ

約 ロ43 万トン
※平成 28年度推計

約半分Ɓ
一般家庭ƀƾ発生

本来食Ʈƾǁǀ

ƣƠ捨ƛƾǁƛ

いǀ食品ƣƈƝ

世界ƣ食料援助量※

ƣ約ĩ倍
※平成 29年Ɯ年間

約 380万ǳン

食品Șスƣ現状

食品Șスを減ƾす取組ど Īƙ ƣ工夫

当市ƣ家庭ƀƾ出ǀ
ち燃ƹƐǀƉƴ」ƣうƖ、
生ƉƴƁ約ӾӺ％、
うƖ食品ȘǤƁ約ӻ6％

実際ƠƉƴƝƌƛ捨ƛƾǁƛいƔ未使ዿ食品プ

ちもƘƔいƟい」ƣ意識Ɯ

　食品ȘǤǇ減ƾƎƔƶƠƤ、食Ʈ物Ǉ

ƷƘƝ無駄ƟƄ大切Ơ消費Ǝǀ意識や食

ƭƣ感謝ƣ念Ǉ深ƶǀƈƝƷ大切ƜƎ。  

ちƷƘƔいƟい」ƣ意識Ǉ持Ƙƛ、ƜƂǀ

ƈƝƀƾ始ƶƛƴƳƐǈƀ。

もったい֩い ・青森県民運動

キャラクター զエッコーէ

Ĩ、ƳƏƤ適量Ǉ注文ƌƳƌƼう！

ĩ、幹事ƊǈƤちſいƌƄ食ƮƂǂう！」ƣ声掛ƆǇ！

Ī、開始ӽӺ分、終了前ӻӺ分Ƥ、

　　席Ơ戻ƘƛƌƘƀƿ食Ʈǀち食ƮƂƿタイム」！

ī、食ƮƂǁƟい料理Ƥ仲間Ɯ分Ɔ合いƳƌƼう！

Ĭ、ƒǁƜƷ食ƮƂǁƟい料理Ƥ、ſ店ƣ方Ơ相談ƌ

　　ƛ持Ɩ帰ƿƳƌƼう！

ƘƛƟƠ？

弘前市食生活改善推進員会ᵺすすᶱ　生ᶄみ減らす！食材丸ᶄとレシピ

もƘƔいƟい！

ち食べキリ」ƣコǯ

宴会時宴会時

Let's
エコ

ǚǮキンǛ ピーマンと鶏肉のみそ昆布炒ᶱ᳉主菜᳊
長いᶲᵺᵻᵻステーキ᳉副菜᳊※

料理ȗǢǿサイǳǚッǚǼッǴ

ち消費者庁ƣǘッチン」

さhttps://cookpad.com/

kitcԸenӹӻӺӾӼӻԃӽԃӢ

を食材ƣ使い切ƿȗǢǿƟƞ食

品ȘǤ削減ƠƙƟƁǀ料理ȗǢ

ǿƁ多数紹介ƊǁƛいƳƎ。 

もƘƝエコǚǮキンǛを

しƛみƔい方ƠƤ…

そ材料ぞī人分

鶏ƷƷ肉くくラョョg

Ơǈƍǈくく中Ĩおĩ本

ǿーマンくくī～Ĭ個

ƌƶƍくくくĨおĩ株

ƌƼうƁくくヨョg

塩昆布くくくĪg

塩くくくくく小ƊƍĨおī

酒くくくくく大ƊƍĨ

片栗粉くくく大ƊƍĨ

ƉƳ油くくく大ƊƍĨ

さ合わƐ調味料）

ƴƒ、酒、ƤƖƴƙ

　　　　　く各大ƊƍĨ

そ作ƿ方ぞ

н鶏肉Ǉ一口大Ơǖッǳƌ、塩、酒、片

栗粉、ƎƿſǂƌƔƌƼうƁƝ混Ƒ合わ

ƐƛſƄ。

оƠǈƍǈƤ皮ƙƂƣƳƳ、薄い拍子木

切ƿ、ǿーマンƤȃタǇ取Ƙƛ乱切ƿ、

ƌƶƍƤ石ƚƂǇ取ƘƛほƅƌƛſƄ。

п合わƐ調味料Ǉ混Ƒǀ。

рȀȔイǼンƠƉƳ油Ǉ入ǁƛ、鶏肉Ǉ

皮面ƀƾ焼いƛ、両面ƈǈƁƿ焼Ƅ。

с鶏肉Ơ火Ɓ通ƘƔƾ、Ơǈƍǈ、ǿー

マン、ƌƶƍ、塩昆布Ǉ加えƛ炒ƶǀ。

тƠǈƍǈƠ火Ɓ通ƘƔƾ、合わƐ調味

料Ǉ入ǁƛ混Ƒ合わƐǁƥ完成。

★Ȉイント★

ƠǈƍǈƤ皮ƙƂ、ǿーマン

ƤワタƷ種ƷƒƣƳƳƜ、栄

養丸ƉƝ取ƘƖƸſう！

やĨ人分ƣ栄養量

エネȖǙー ヨ8ョkcal、ƔǈƦƄ質 9.7g、

脂質 ヨョ.レg、食物繊維 ヨ.ルg、ǖȖǢウム

ヨルmg、食塩相当量 ヨ.ラg

※副菜ƣち長いƷſƀƀǤǱーǘ」ȗǢǿƤ市ȆームȅーǣちƉƴ減量チャȗンǣ！」Ơƛ公開中！

᳑レシピ提供᳒食育料理家・なぎᶅなᵺᶃᶅん


