
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本来食べられるのに、捨てられてしまう食品のことを「 」といいます。 

食べられる食品を捨ててしまうことは「もったいない」だけでなく、環境等の問題にもつながります。 

食品ロス削減のために私たちに何ができるのか、考えてみましょう。 

日本の食品ロス量年間 600万トンのうち、約 300万トンは家庭から発生しています。 

みんなが「 」という思いを持ち、行動することで食品ロスを減らすことが出来ます。 

無駄な買い物をしない、食べきれる量の料理を作るなど、それぞれできることから始めてみませんか。 

 明石市内の家庭において、調理くず、食べ残し

の食品は年間 17,123 トン、手つかずの食品は 

年間 1,795 トンあり、明石市民一人あたり年間

約 62kg、 お茶碗に 分

の食べものを捨てていることになります。 

食品ロスを減らすためには、 が

重要です。 

調理くず、 

食べ残しなど
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15％ 

資源ごみ 

以外の紙類

13％ 
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プラスチック製品、

容器梱包類15％ 

缶、瓶、 

ペットボトル 

１％ 

手つかず 

食品 

3％ 

のゴミの状況 

 

食品系ゴミ 

約３5％ 

 

捨ててしまう理由 

食べきれなかった 

傷ませてしまった 

賞味・消費期限が切れていた 

１位 

２位 

３位 

 

捨てられやすい食材 

主食（ごはん、パン、麺） 

野菜 

おかず 

１位 

２位 

３位 

消費者庁データ 

ヒントはウラ面に！ 

生ごみの が  

生ごみの中の水分を減らすことができれば、

ごみの量を減らすことが出来ます。 

ごみを捨てる際には水を切りましょう。 令和 3年度データ 

ゴミ減量のためのお願い 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発行元 

明石市すこやか食育推進会議 

市内の食育関係団体、関係課が集まり市民の食に関する知識向上と健全な食生活の

実践に向けた検討や官民連携による推進に取り組む会議体です。 

事務局 

 明石市 健康推進課 

 明石市大久保町ゆりのき通１丁目４-７ 

 ＴＥＬ：０７８-９１８-５６５７ 

 FAX:078‐918-5440 

明石栄養士会レシピ 

キャベツの芯ポン酢漬け 

材 料（１名分） 

 キャベツの芯  1玉分 

 ポン酢     大さじ２ 

 ラー油     お好みで 

(又はごま油) 

 

作り方 

① キャベツの芯を５ｍｍ程度に薄く切る。 

② ビニール袋に材料をすべて入れて、冷蔵庫

で１日寝かせる。 

  （最後に糸唐辛子や七味をかけると彩り◎） 

兵庫漁業協同組合連合会レシピ 

魚の骨チップ 
材 料（１名分） 

 魚の骨       適量 

 揚げ油       適量 

 塩          少々 

 

作り方 

 ① おろした時に出来た中骨を、少ない揚げ油で

低温からゆっくりと揚げていき、骨がパリッ

とするまで揚げる。 

② 揚げたてにかるく塩をふる。 

✓ 事前に手持ちの食材と 

期限をチェック 
  メモ書きや携帯・スマートフォンで

冷蔵庫を撮影するとわかりやすい 

✓ 必要な分だけ買う 
  過度なまとめ買いを避けて、食べ

きる 

✓ 期限表示を知って  

賢く買う 
  すぐ使う食品は、商品棚の手前 

から取る 

買う 

✓ 食品の特徴を知って 

無駄なく使う 
野菜や魚は、できるだけ皮ごと、

茎、種まで食べる工夫を 

✓ 作りすぎない工夫 
食べきれる量を考えて調理する 

✓ 残った料理はリメイク 
残った煮物はカレーやコロッケに

変えるなど、少しの工夫で最後  

までおいしく食べる 

使う 

✓ 適切な保存方法に 
食品の性質や表示に合わせて 

適切な場所に保存 

✓ すぐに下処理をして 

適切に保存 
 新鮮なうちに、１回で食べる量に
小分けして冷凍 

✓ ローリングストック法＊ 
防災の視点で、食品を少し多め

に買い置きする場合は、食べた

分を買い足して在庫管理(ロー

リングストック法＊)する 

保存 
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