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一
人
ひ
と
り
の
小
さ
な
取
り
組
み
が
大
き
な
効
果
へ
と
つ
な
が
り
ま
す
。
身
近
な
取
り
組

み
を
紹
介
し
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
実
践
し
て
く
だ
さ
い
。

①
食
品
ロ
ス
を
減
ら
す

食
品
ロ
ス
っ
て
何
？

　
本
来
食
べ
る
こ
と
が
で
き
た
も
の
が
食
べ
ら
れ
ず
に
捨
て
ら
れ
る
こ
と

可
燃
ご
み
の
約
14
％
が
食
品
ロ
ス

　
昨
年
度
、
資
源
リ

サ
イ
ク
ル
セ
ン
タ
ー

へ
持
ち
込
ま
れ
た
可

燃
ご
み
の
調
査
を
実

施
し
た
と
こ
ろ
、
全

体
の
約
14
％
が
手
つ

か
ず
の
食
材
や
食
べ

残
し
な
ど
の
食
品
ロ

ス
で
し
た
。
ま
た
、

可
燃
ご
み
の
重
量
の

約
半
分
は
、
水
分
が

占
め
て
い
ま
す
。

食
品
ロ
ス
を
削
減
す
る
に
は
？

「
３
キ
リ
運
動
」を

　
　
実
践
し
ま
し
ょ
う
！

　
食
材
を
使
い
切
る「
使
い
キ
リ
」、
食
べ
残
し
を
し
な
い「
食
べ
キ
リ
」、
生
ご
み
を
捨
て
る
前
に
行
う

「
水
キ
リ
」の
３
つ
の
行
動
を
合
わ
せ
て「
３
キ
リ
運
動
」と
い
い
ま
す
。
詳
細
は
次
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

ご
み
を
減
ら
す
た
め
に
大
切
な
こ
と

●買い物
・買い物前に、冷蔵庫に入っている食材を確認する
→冷蔵庫内の在庫を確認することで、重複して購入することを回避できます。
また、整理整頓することによって冷気の流れが良くなり、食材の保存能力が
高まって省エネにつながります。
→必要の無いものを買わないように、事前に買い物リストを作成しましょう。
・必要な分だけ買う
→まとめ買いは避け、必要な分だけ買って、食べ切りましょう。

●料理
・食材は、食べられるところは全て使う
→ 例 ダイコンの葉は炒めて、ふりかけにする。ダイコンやニンジンの皮をきんぴらにする。
・食べ切れる量を作る
→ 例 家族などの体調や健康に配慮した献立にする。

クックパッド消費者庁のキッチン
　食材を使い切るレシピなど、様々なアレンジレシピが紹介されています。
　詳しくはQRからご覧ください。

使いキリ
買いすぎまたは使い切れずに捨ててしまう食材を無くしましょう！

３キリ運動
その 1

ごみ減量化のお願い




