
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食べ方 

 

食べ方、暮らし方を

少し変えてみよう！ 

さっぽろスリムネット受託事業  

 

～食品ロス削減が地球を救う！～ 

乾燥野菜 

冷凍術 

フード 

シェアリング 

賞味期限

公益社団法人 札幌消費者協会 

 

P03～Ｐ07 

P08～Ｐ11 

P12～Ｐ13 

P14～Ｐ15 



 

食べ方、暮らし方を少し変えてみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたは、食品ロスを減らすためにどんな工夫をしていますか？ 

本来、食べられるはずなのに捨てられてしまっている手つかず食品や食べ残しといった 

いわゆる食品ロス削減のために頑張り過ぎずに、 

身近なことから食べ方、暮らし方を少し変えてみませんか？ 

たとえば、ひと手間かけて「乾燥野菜」や「手作り冷凍食品」にチャレンジ！ 

たとえば、企業やＮＰＯ法人の取組にも目を向け一緒にチャレンジ！ 

そんなあなたのチャレンジを応援するヒントになれば幸いです 
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当冊子の資料は、令和２年１０月に開催された「食品ロス削減講座」で配布した、講師の方々の 

資料を基に作成しました。 

 

■ 「乾燥野菜」：藤女子大学人間生活部食物栄養学科 教授 村田 まり子氏 

                      ＜追加資料＞「新しい防災体験～子どもと女性の目線から～」 

藤女子大学フードシステム研究室 チームＨａｎａｋｏ  

 
■ 「冷凍術」：札幌消費者協会 札幌ポトフの会 専任講師 吉田 陽子 
 
             ＜別途配布資料＞「今、あらためてエコクッキング！ ～調理編～」 

■ 「フードシェアリング」：プラスフード運営事務局 プロジェクトリーダー 田尻 敏憲氏 

■ 「賞味期限」：札幌消費者協会 食と健康を考える会 代表 竹田 加代 

公益社団法人 札幌消費者協会 

〒060-0808 札幌市北区北８条西 3丁目 

              札幌エルプラザ 2階 

TEL：（011）728-8300 FAX：（011）728-8301 

http://www.caa.go.jp/adjustments/pdf/loss_non_2014.pdf


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

乾燥のススメ～干したらこんなにいいことが…～ 

乾燥野菜 
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 （もしも） 
“もしもの”食事バランスガイド 
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＜講座当日の乾燥白菜＞ ＜乾燥前の白菜＞ 

＜講座当日試食したカレースープに

使用された乾燥野菜１５種類＞ 
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乾燥野菜は防災時の強い味方 
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藤女子大学の村田先生

とフードシステム研究室

ゼミ生の皆さん 
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冷 凍 術 
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キャベツ・人参・きのこ類・鶏肉・パセリ チーズタッカルビ 

きのこご飯 きのこ類・油揚げ・人参 

人参のナッツ和え 人参のオリーブオイル漬け 

冷凍トマト パスタトマトソース 
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簡単！ 

エコ料理 

 

 

 

環境に配慮した食生活という意味の“エコロジー”と“クッキング”を合わせた造語 

「エコクッキング」が、最近また注目を集めています。 

  9月には、“買い物編”を会員の皆さんにお届けしましたが、今回は“調理編”と題して家族数

が減った現在、今一度、無駄を省き、食べ物やエネルギーの大切さを再考してみませんか。 

今回のエコ料理は、保存しやすい旬の野菜を使ったメニューです。ぜひ、チャレンジしてみてく

ださい。 

 

◆◆ エコな調理とは ◆◆ 

その 1 家族の人数分の量を考え、作りすぎないようにする 

その 2 残ったおかずは1回で食べきれる量に小分けして冷凍する 

その3 期限表示※を正しく理解して食材を無駄なく調理する    

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

じゃがいも     中 1個       コンソメスープの素  1/2個 

大根          5㎝         ローリエ         1枚 

人参          1/2本 

玉ねぎ        1個 

早煮昆布      10㎝ 

ベーコン orハム 3枚 

  

 

【作り方】 

1 じゃがいも・大根・人参は 3㎝角、玉ねぎは皮をむいて 4つ割り、早煮昆布は四角に 

４等分、ベーコンまたはハムは 3㎝角に切る。 

2 鍋に１の材料を入れ、ひたひたの水とコンソメスープの素・ローリエを入れ中火で煮て、 

 沸騰したら弱火にして材料が柔らかくなるまで煮る。 

   

 

   

・余った時は、カレーのルウを加えて「カレー」に変身！牛乳と小麦粉を練って入れ、バターを加 

えると「ホワイトシチュー」に変身！昆布だしが効いたチョッと和風のリメイク料理になります。 

※期限表示とは？ 

・消費期限：安全に食べられる期限(急速に劣化しやすいもの)           

～期限を過ぎたら食べない方がよいです～   ＜例＞刺身、調理パン、惣菜等         

・賞味期限：おいしく食べられる期限(品質の劣化が比較的遅いもの)  

 ～この期限を過ぎても、すぐに食べられないということではありません～  

＜例＞乾物、スナック菓子、缶詰、チーズ・バター、カップ麺等 

         

  ◆ 保存しやすい冬野菜でポトフ風 ◆ 【3 人分】 

エコポイント！ 

今、あらためてエコクッキング！  

                      ～調 理 編～      札幌ポトフの会 
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フード 

シェアリング 
 フードシェアリングって？ 

  ２０１８年４月にリデュースＧＯというサービスが東京でスタートしました。その

後、ＴＡＢＥＴＥや大阪からのフードパスポート等、様々なアイディアでフードロス削

減サービスができています。 

ユーザーが会費や代金を払って、お店の余剰食材を受け取る事でフードロス削減

を目指します。 

フードシェアリングのイメージ 

 何故、フードシェアリングが必要？ 

～お店にプラス！ お客様にプラス！  地域にプラス！～ 

  従来のフードロス削減方法は何があったでしょうか？ 

「家庭の食材を無駄なく使い切ろう」「大企業は過剰性生産をやめよう」 

「フードバンクを活用すればいいんじゃないか」 

しかし、それだけでは社会の現実には不足なのです。 

  新たな解決策としてフードシェアリングが生まれました。 

これはお店＆お客の価値観から、 

地域のお店とサポーターの価値観に変わる概念かもしれません。 
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                                                          ＜Ｒ2.1.31～Ｒ2.9.30＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

削減した食材の金額は 333 万４千円相当 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 出品数 マッチング数 率 寄付金（円） 

2 月 634 441 69.50% 6,740 

3 月 850 517 60.82% 4,964 

4 月 1,007 525 52.14% 4,697 

5 月 799 657 82.23% 5,295 

6 月 1,541 1,095 71.06% 7,088 

7 月 1,541 1,194 77.48% 7,579 

8 月 1,467 1,105 75.32% 7,526 

9 月 1,579 1,134 71.82% 7,960 

合計 9,148 6,668 
（平均）

70.05% 51,849 

 フードシェアリングの利用状況は？ 

 これからに向けて 

  フードシェアリングサービスは時間に余裕があり、移動範囲が広い人が有利。 

平日仕事をしている、車が無い等の条件の場合は不利。 

しかし、色々なお店やユーザー数が増えることで徐々に拡大し、便利になってい

く可能性※はあります。 

今は、お店もユーザーさんも最初の一歩を踏み出している段階で、必ずしも便

利とは言い難い状況。それでも、誰かが始めなくてはいけない。 

  ※大手のスーパーさんやコンビニさんが参加する等 

〇フードシェアリングに興味がある方！  

サイトで情報をご確認下さい。新着情報等で、過去の出品履歴の一部をご確認 

できます。 

  「プラスフード」で検索して「プラスフード公式サイト【+ＰＬＵＳ ＦＯＯＤ】」にアクセス 
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賞味期限 
農林水産省では食品ロスの削減に向け、賞味期限に関する 

商習慣を見直すことで食品ロスの発生を抑制する取り組み

を推進しています 

食品ロス削減につながる容器包装の工夫 

出典：農林水産省「食品ロス及びリサイクルをめぐる情勢」 
14 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

消費者としてできること 

１.賞味期限はおいしく食べられる期限 捨てる期限ではない 

  ・企業の食品ロス削減につながる容器包装の工夫を知っ 

た上で、食品ロスがでる仕組みを考えよう  

  ・手前取りや果物押しはやっていませんか？  

   

２.食品ロスに取り組む企業を応援しよう 

  ・見切り品の購入も応援です 

 

３.食べ残しをやめよう 

  ・作りすぎの反省 

  ・リメーク術の工夫 

 

４.劣化が予測される食品の保存方法を消費者同士で共有しよう 

  ・乾燥保存と調理 

  ・冷凍保存と解凍後の調理 

  ・調理済みの献立の冷凍 
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