
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

普段の料理で野菜の捨ててしまっているところも使った料理とだしを紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 10月
がつ

は食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

です。みなさんは「食品
しょくひん

ロス」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？食
た

べ残
のこ

しや売
う

れ残
のこ

り、賞味
しょうみ

期限
き げ ん

切
ぎ

れなど、まだ食
た

べられるのに

捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

のことです。この食品
しょくひん

ロスの多
おお

さが日本
に ほ ん

でも世界
せ か い

でも問題
もんだい

になっています。食
た

べられる食品
しょくひん

を捨
す

ててしまうことは、“もったい

ない”だけでなく、環境
かんきょう

にも大
おお

きく関
かか

わっています。私
わたし

たちにも環境
かんきょう

にもよい食生活
しょくせいかつ

にするために、私
わたし

たちに何
なに

ができるか 考
かんが

えてみましょう。 

 日本
に ほ ん

の 食 糧
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

（令和
れ い わ

5年度
ね ん ど

）は３８％と低
ひく

く、多
おお

くの

食材
しょくざい

を輸入
ゆにゅう

しています。それにもかかわらず大量
たいりょう

の食材
しょくざい

が捨
す

てられています。食材
しょくざい

そのものが無駄
む だ

になるだけではなく、

食材
しょくざい

をつくったり運
はこ

んだりするためのエネルギーや、ごみを

処分
しょぶん

するための余分
よ ぶ ん

なエネルギーを消費
しょうひ

しているのです。 

地球
ちきゅう

温暖化
おんだんか

がすすむ 

ごみ処
しょ

理
り

にお金
かね

がかかる 

（家
か

庭
てい

からのごみ処
しょ

理
り

に年
ねん

間
かん

2兆
ちょう

円
えん

使
つか

われている) 

食 料
しょくりょう

、土地
と ち

、

水
みず

、エネルギーが

無駄
む だ

になっている 

  
さくげんげっかん しょくひん 

クイズ！給 食
きゅうしょく

の食品
しょくひん

ロス 

 Q１． 1学期
が っ き

、学校
がっこう

16校
こう

から返
かえ

ってきた残
ざん

菜
さい

は 

だいたい、給 食
きゅうしょく

のめしわん何杯分
なんはいぶん

だったでしょう？ 

① めしわんんん３500杯
はい

    

② めしわんん 18000杯
はい

 

③ めしわんん 36000杯
はい

 
 

 Q２． 1日
にち

一人
ひ と り

あたりどのくらいの残
ざん

菜
さい

になるでしょう？ 

① ミニトマト 1 こ分
ぶん

（２０ｇ） 

② 小皿
こ ざ ら

   1杯
ぱい

分
ぶん

（６０ｇ） 

③ しるわん 1杯
ぱい

分
ぶん

（１７０ｇ） 

④ めしわん 1杯
ぱい

分
ぶん

（２００ｇ） 
 

 Q３． 給 食
きゅうしょく

の食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすために、大切
たいせつ

なことはどれでしょう？ 

① 学校
がっこう

やクラスの人数分
にんずうぶん

の給 食
きゅうしょく

を作
つく

る 

② 配膳
はいぜん

を早
はや

くして、給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を長
なが

くとる 

③ 苦手
に が て

なものも 1口
くち

は食
た

べる 

④ 食
た

べ物
もの

の旬
しゅん

や栄養
えいよう

を知
し

る 

めしわん１杯
はい

で 

２００ｇあります。 

すてないで！まだ使える野菜の○○○ 

〈作り方〉 

①豚肉は酒とすりおろしたしょうがで下味をつける。 

②キャベツはざく切り、にんじんはいちょう切りにする。 

キャベツは芯の部分も細く切り使います。 

③調味料（★）は混ぜておく。 

④フライパンに油を熱し、豚肉を炒める。 

⑤豚肉の色が変われば、にんじん、キャベツの順に加えて炒める。 

⑥材料に火が通れば、調味料を加えて仕上げる。 

豚肉        ８０ｇ 

酒     小さじ１/２ 

しょうが     １かけ 

にんじん     ２０ｇ 

キャベツ    １２０ｇ 

 

さとう   小さじ１/２ 

しょうゆ  小さじ１/２ 

甜麺醤  小さじ１１/２ 

豆板醬       少々 

油          適量 

 

★ 

〈材料 2 人分〉 〈材料〉  

野菜の切れ端  両手一杯分（約２００ｇ） 
（例）たまねぎのヘタと皮、白ねぎの青い部分、大根の皮、 

にんじんのへたと皮、トマトのヘタ、なすのヘタ、りんごの皮 など 

酒  小さじ１ 

水  １３００cc 

〈作り方〉 

①大きい鍋に水と野菜の切れ端を入れ、火にかける前に 

小さじ 1 のお酒を入れる。 

②火にかけたら沸とうするまでは強火、ふつふつしてきたら弱火にして、 

20～30 分煮こむ。野菜が少し踊るくらいの弱火にすること。 

③火を止めたら、ボウルにざるをのせて野菜をこす。 
 

※野菜は 5 種類以上使うと、味に深みが出ます。 

※みそ汁やスープ、カレーや煮物など、いろいろな料理に活用できます。 

シャキッとおいしい！ 

キャベツまるごと回鍋肉 

栄養満点  

野菜のおだし―ベジブロス― 

 答
こた

え 

 Q１． 答
こた

え： ③ めしわんん 36000杯
はい

 

解説
かいせつ

： 1学期
が っ き

の残
ざん

菜
さい

は合わせて、７２３０ｋｇありました。大
だい

おかずの食
しょっ

缶
かん

（1缶
かん

１２ｋｇで計算
けいさん

）で 605杯分
はいぶん

、めしわん（1杯
ぱい

２００ｇで計算
けいさん

）で 

36000杯分
はいぶん

にもなります。
 

 
 

 Q２． 答
こた

え： ① ミニトマト 1 こ分
ぶん

（２０ｇ） 

解説
かいせつ

： 毎日
まいにち

約
やく

4800食
しょく

を作
つく

っているので、1日
にち

一人
ひ と り

あたりの残
ざん

菜
さい

の量
りょう

を計算
けいさん

すると、ミニトマト 1 こ分
ぶん

になります。 

 

 Q３． 答
こた

え：全部
ぜ ん ぶ

 

解説
かいせつ

： 給 食
きゅうしょく

の食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすためには、取
と

り組
く

めることがたくさんあります。給 食
きゅうしょく

では、人数分
にんずうぶん

を作
つく

ること、食
た

べる時間
じ か ん

をしっかりとって 

食
た

べきること、苦手
に が て

なものも、できるだけ残
のこ

さないで食
た

べること、食
た

べ物
もの

の旬
しゅん

や栄養
えいよう

を知
し

って、 体
からだ

のために食
た

べ
 

ることなどがあります。 

 

食器
しょっき

は給 食
きゅうしょく

の 

大
おお

きさです。 

参照：消費者庁 食品ロス削減ガイドブック（令和６年度版） 

野菜をだし袋に入れて煮出しても

簡単にだしがとれます 


