
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さっぽろスリムネット受託事業  

 

公益社団法人 札幌消費者協会 

 

食品ロス  

P03～Ｐ04 

ベジブロス 

P05～Ｐ06 

賞味期限
P10 

下 味 

冷凍術 
P07～Ｐ09 

つくる 

責 任 
P11～Ｐ15 

食品ロスとのおいしい向き合い方！ 

～食品ロスのない社会へ～ 

 



 

食品ロスと どんなふうに向き合っていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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、 

食品ロスと向き合ってみませんか？ 

たとえば、ひと手間かけて「ベジブロス」や「下味冷凍食品」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 

 

 

 

 

02 

当冊子の資料は、令和３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。 

 

■ 「食 品 ロス」：札幌消費者協会 食と健康を考える会 代表 竹田 加代 

■ 「ベジブロス」：札幌消費者協会 食と健康を考える会 栄養士 駒澤 暢代 

                       
■ 「下味冷凍術」：札幌消費者協会 札幌ポトフの会 専任講師 吉田 陽子 

              

■ 「賞味期限」：札幌消費者協会 札幌ポトフの会 専任講師 中村 和子 

■ 「つくる責任」：株式会社ラルズ 営業本部取締役 販売統括部店舗サポート担当 

酒井 純 氏 

                サンマルコ食品株式会社コンプライアンス管理部 部長 久郷 真司氏 

 

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
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札幌市の家庭ごみ組成調査  

図表 1 令和２年度家庭ごみ（大型ごみ・地域清掃ごみは除く。）全体の組成割合 

 

図表 2 令和 2年度家庭ごみにおける燃やせるごみの組成割合 

 

燃やせるゴミとして出さ

れた食品ロスの例 

食品ロス 

出典：札幌市ＨＰ(2021・8.10更新) 
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食品ロスの認知度は？  

出典：消費者庁消費者教育推進課 「令和 2年度消費者の意識に関する調査」 

結果」 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

甘味の出る野菜 

 

いも類の皮(里芋・長芋・さつまいも)※1、 

玉ねぎの皮、人参(皮・へた)、大根の皮、枝豆の

さや、南瓜のワタ、きのこの石づき、トウモロコ

シの芯、白菜の芯、パプリカ(種・わた)、ほうれ

ん草の根元 等 

 

やや苦味やえぐみが

出る野菜 

 

ブロッコリーの芯、キャベツの芯、ピーマン 

(種・わた) 等 

 

香味野菜※2 

 

生姜の皮、にんにくの皮、セロリの葉、みょうが 

の皮、長ねぎ(根元・青い部分)、パセリの茎 等 

   

その他 

 
りんご･梨・みかんの皮 等 
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おいしいベジブロスをとるコツは、甘味の出る野菜とやや苦味や

えぐみがでる野菜を何種類か組合わせて作ります 

※1 じゃがいもの皮の部分(皮層部)には可食部(髄質部)と比べてアルカロイド

が多く含まれているためベジブロスには不向き  

アルカロイド：じゃがいもの発芽部分に含まれる有毒成分 
 

※2香味野菜やアクの強い野菜、熱を加えると苦味やえぐみが出る野菜は、 

入れる分量を調整 

       甘味の出る野菜とやや苦味やえぐみが出る野菜・香味野菜の 

バランスは７：３程度 

 

ベジブロス ベジブロスで無駄なくおいしく！  

野菜選びのコツ 

 



 

 

   

20～３０分程煮るだけで優しい香りが漂う黄金色のスープが完成しま

す。コツは、グラグラ煮立てず、材料が静かに揺れる位の火加減を保つこ

とです。煮た後は、ザルなどを使って漉すと澄んだ出汁が取れます。 

  野菜の皮や種、芯、切れ端に限らず、普通に食べる部分や熟しすぎてい

るトマト等を加えるのも一つです。 

 

 【材 料】 

   野菜の切れ端  250g位(両手いっぱい程度)   

   水         1300ml 

   酒         小さじ 1   

 

 【作り方】 

   ➀野菜を用意する 

大き目の鍋に水を入れ、よく洗った野菜の切れ端を入れる 

   ➁酒を加える 

     火にかける前に、だしが良く出るように加える    

➂弱火で煮る 

     沸騰するまで強めの中火にかける。沸騰したらアクをとり、弱火で

２０～３０分位静かに煮る。強火だと苦味が出やすく、煮崩するの

で注意する。野菜が鍋の中で静かに揺れる位に保つ  

   ➃ザルで漉す 

     野菜が沈み、水分量が半分位になったら出来上がり。ボウルにザ

ルを載せ、➂のだしを流し入れて漉す 
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【材料】 

・米          ２合 

・人参 (小 1本)  150g      

・塩          小さじ 1/2 

・サラダ油      小さじ 1 

・ベジブロス     １・3/4 ｶｯﾌﾟ位  

➀米は研いで３０分位浸水してザルにあげる。 

人参はすりおろす。 

➁炊飯器のスイッチを入れる直前に、１の人参と

塩・サラダ油を加え、ベジブロスを目盛り通りに

加え、サッと混ぜる。表面を平らにしてスイッチ

を入れる。 

➂炊き上がったら充分蒸らしてから全体を混ぜる。 

ベジブロスを使った簡単レシピ 

 

ベジブロスの作り方 

 

● キャロットライス 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

下 味 

冷 凍 術 
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食品ロスを減らすポイント 

冷 凍 の メ リ ッ ト  

下味冷凍術でおいしく解決！食品ロス  
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下味冷凍術 ４つのメリット 

 

 

 

 

 ４つのメリット 

簡単！下味冷凍食品  

 
オクラの麺つゆ漬け 

冷凍野菜のミネストローネ 

（麵つゆ大さじ４＋甘酢大さじ１） 

 

（ウスターソース＋トマトソース＋砂糖） 
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冷凍鶏ひき肉ときのこのそぼろ 

冷凍にんじんラペ 

【材料】 4人分 

・鶏挽肉         300g 

・えのきたけ      1袋      

・しめじ          1パック 

・エリンギ        1本 

・生姜           1片 

・醤油 

・砂糖            

・酒・みりん      各大さじ 2  

 

＜冷凍食材の作り方＞      鶏挽肉を味付けして冷凍 

➀ 鶏挽肉に醤油、砂糖、酒、みりんの調味料を加え、よく混ぜる。 

ラップを広げ鶏挽肉をしっかり包む。 

➁ えのきたけは根を切り長さを半分に、しめじは根を切りほぐして 

おく。えりんぎは食べやすい長さに切ってさいておく。 

➂ ➁のきのこ類はひとまとめにしてラップでしっかり包む 

➃ ➀と➂はジッパー付き保存袋に入れ空気を抜いて冷凍する。 

＜冷凍食材を使って＞  

上記➃の食材は凍ったままフライパンに入れ火にかけ木べらで

かき回しながら水分を飛ばしてそぼろを作る。 

皿に盛って好みで小口に切った長ねぎを散らす。 

ごはんの上に盛り付けてそぼろ丼にしても良い 

 

一人分：エネルギー223kcal 食塩相当量：2.0g 

【材料】 4人分 

・人参(200g)     1本 

・塩             小さじ 1       

・オリーブオイル    大さじ 2 

・レモン汁         大さじ 2  

・ミックスナッツ     20ｇ 

・レーズン        適量 

一人分：エネルギー127kcal 食塩相当量：1.5g 

＜冷凍食材の作り方＞     人参は漬け汁ごと冷凍 

➀ 人参はよく洗い皮つきのまま６㎝ 長さの細切りにする 

➁ ボウルに人参と塩を入れてもみ、オリーブオイルとレモン汁を

加えて混ぜる。 

➂ 保存袋に➁を汁ごと入れ、ジッパー付き保存袋に薄く 

平らに広げ、空気を抜いて冷凍する。 

＜冷凍食材を使って＞  

上記➂の食材は保存袋のままボールに入れ流水解凍す 

る。器に盛り刻んだミックスナッツとレーズンを散らす。 

 

各大さじ 3 



※卵の殻には微細の孔が7，000～10,000個あり、水洗いすると汚れと共にバクテリア等微 

生物を中に導くことがあるため食中毒が懸念される。汚れが気になるときは乾布でふき取る 

 
             

 

 

牛乳には「消費期限」と「賞味期限」の商品がある？ 

● 「消費期限」の牛乳 

          低温殺菌牛乳のほとんどに表示 

      ● 「賞味期限」の長い牛乳 

          ＥＳＬ製法牛乳(Ｅxtended Ｓhelf Ｌife品質期限の延長の略語)   

           原料から製造までの全ての工程において、高度な技術で製造し賞味 

期限を延長 

          ＬＬ牛乳(Ｌｏｎｇ Ｌｉｆｅの略語)  

           牛乳類は一般に、冷蔵庫で保存だが未開封の状態であれば常温で長 

期保存可能 

牛乳の賞味期限はどの位？  

● 通常の牛乳： 製造日 +１週間程度   

● ESL製法牛乳： 製造日 +２週間程度  

● Ｌ Ｌ 牛  乳: 製造日より60日以上(常温)      

● おいしさキープ製法(特許)：製造日より15日 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鶏卵の「賞味期限」とは？ 

     鶏卵の賞味期限は産卵日を起点として、「生食」可能な期間。期限を過ぎ 

たら、加熱調理して早めに食べる。  

      、  
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賞味期限  

※賞味期限は各メーカー独自に決めており、製造方法や物流条件により違いがある  

※ 通常、鶏卵は内部が無菌状態で生まれるが、万が一のリスクとして３万個に１個の割合で

混入すると言われているサルモネラ菌が常温下で大量繁殖が始まるまでの期間を賞味期限

としている 

食べられる  食べられない目安  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

つくる責任 

㈱ラルズの食品ロス削減の取り組み事例  
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つくる責任  つかう責任  そして減らす責任  
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サンマルコ食品㈱の食品ロス削減の取り組み  

 

コロッケにおける 

食品ロス=可食部廃棄について 
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不可食部の廃棄における有効利用 
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容器包装改善による食品ロス削減の取り組み事例 【特別展示より】 

 

鮮度保持 

賞味期限延長 

内容物の分離性 

ボトルの二重構造に

よる鮮度保持延長で

廃棄を減らす工夫 

密封キャップによる品

質劣化抑制・固結防止

による保存性を向上さ

せ廃棄を減らす工夫 

新開発した製法と容器の

工夫により賞味期限を延

長し、廃棄を減らす工夫 

個包装のフィルムの開発

により外袋開封後の個包

装の賞味期限を延長し、

廃棄を減らす工夫 

無菌環境下等製造体

制及び光や酸素を透

過しない容器への変

更で賞味期限を延長

し、廃棄を減らす工夫 

最後まで使い切れる 

ように絞り出しやすい 

チューブの形状に改良

し、廃棄を減らす工夫 

蓋の裏面に凹凸をつ

け内容物が付着しに

くい資材に改良し、廃

棄を減らす工夫 


