
 

 

 

 

 

 

 

                                               

                                                                           

 

秋
あき

は収穫
しゅうかく

の季節
き せ つ

で、野菜
や さ い

や果物
くだもの

などの食材
しょくざい

が豊富
ほ う ふ

に出
で

回
まわ

ります。食欲
しょくよく

の秋
あき

とも言
い

われ、 

さまざまな食材
しょくざい

を使
つか

った料理
り ょ う り

を楽
たの

しむ文化
ぶ ん か

があり、新米
しんまい

など農作物
のうさくもつ

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する 

秋
あき

祭
まつ

りなど食
しょく

に関
かん

する行事
ぎょうじ

が各地
か く ち

で行
おこな

われます。 

もともとヨーロッパ
よ ー ろ っ ぱ

発祥
はっしょう

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

うハロウィン
は ろ う ぃ ん

は、日本
に ほ ん

でも秋
あき

のイベント
い べ ん と

として定着
ていちゃく

し、 

楽
たの

しまれていますね！ 

  
 

 
 

家計
か け い

における食費
しょくひ

が１/４以上
いじょう

を占
し

めている日本
に ほ ん

では、食
た

べられるのに捨
す

てられて 

しまう食品
しょくひん

＝食品
しょくひん

ロス
ろ す

が、毎日
まいにち

10トン
と ん

トラック
と ら っ く

約
やく

1270台
だい

分
ぶん

発生
はっせい

しています。これは 

毎日
まいにち

１人
ひ と り

あたり、おにぎり１個
こ

を捨
す

てている計算
けいさん

になります。 

多
おお

くの食料
しょくりょう

を海外
かいがい

から輸入
ゆにゅう

しているなか、経済的
けいざいてき

にも環境的
かんきょうてき

にも 

ムダ
む だ

が多
おお

いですね・・       

日本
に ほ ん

の大切
たいせつ

な文化
ぶ ん か

である「もったいない」のこころを大切
たいせつ

に、 

できることから食品
しょくひん

ロス
ろ す

の削減
さくげん

に取
と

り組
く

んでみませんか？                                                                          
                                                                   

                                                                   
                                                                                                                       

     

★買
か

い物
もの

では・・・  
                                           

①買
か

い物
もの

前
まえ

に食材
しょくざい

チェック
ち ぇ っ く

・・・冷蔵庫
れ い ぞ う こ

にある食材
しょくざい

を確認
かくにん

する 

②必要
ひつよう

な分
ぶん

だけ買
か

う・・・必要
ひつよう

な分
ぶん

だけ買
か

って食
た

べきる 

③期限
き げ ん

表示
ひょうじ

を知
し

って賢
かしこ

く買
か

う・・・すぐに使
つか

う食品
しょくひん

は、棚
たな

の手前
て ま え

から取
と

る 
 

★家庭
か て い

では・・・ 
 

①適切
てきせつ

に保
ほ

存
ぞん

する・・・記載
き さ い

された保存
ほ ぞ ん

方法
ほうほう

に従
したが

って保
ほ

存
ぞん

する 

②食材
しょくざい

を上手
じょうず

に使
つか

いきる・・・残
のこ

っている食材
しょくざい

から使
つか

う 

                      残
のこ

った料理
り ょ う り

は、リメイク
り め い く

レシピ
れ し ぴ

などで工夫
く ふ う

する 

  ③食
た

べきれる量
りょう

を作
つく

る・・・体調
たいちょう

や健康
けんこう

、家族
か ぞ く

の予定
よ て い

も配慮
はいりょ

する 

 

ごごちちそそううささまま  
 

  

 

１０月
が つ

 
 

ごちそうさま 

 

 

五平
ご へ い

餅
もち

風
ふう

 

① ごはんを少
すこ

しつぶして、お焼
や

き程度
て い ど

に丸
まる

める。 

② みそ、すりごま、砂糖
さ と う

に水
みず

を少
すこ

しずつ加
くわ

え、固
かた

さを 

見
み

ながら火
ひ

にかけて練
ね

っておく。 

③ フライパン
ふ ら い ぱ ん

で①の両面
りょうめん

に焼
や

き目
め

をつける。 

（ホットプレート
ほ っ と ぷ れ ー と

で焼
や

いても良
よ

い） 

④ ③に②のタレ
た れ

をぬる。（焼
や

く前
まえ

にぬっても良
よ

い） 

材料
ざいりょう

 １人分
ひと りぶん

 

ごはん ６０グラム
ぐ ら む

 

みそ 小
こ

さじ 1/2 

すりごま 小
こ

さじ 2/3 

砂糖
さ と う

 小
こ

さじ1と1/3 

水
みず

 小
こ

さじ 1/2 

 

２６日
にち

のおやつに

登場
とうじょう

します！ 

 

〔作
つく

り方
かた

〕 
 

 

 

１０月
がつ

３０日
にち

は 

『食品
しょくひん

ロス
ろ す

削減
さくげん

の日
ひ

』 

です。 

１０月
がつ

は『食品
しょくひん

ロス
ろ す

削減
さくげん

月間
げっかん

』です！ 

 

実
みの

りの秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

 
 

 

五平
ご へ い

餅
もち

は、中部
ちゅうぶ

地方
ち ほ う

の山
さん

間部
か ん ぶ

（愛知県
あ い ち け ん

奥
おく

三河
み か わ

、長野県
な が のけ ん

木曽
き そ

・伊那
い な

、岐阜
ぎ ふ

県
けん

飛騨
ひ だ

など） 

発祥
はっしょう

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

です。 

お米
こめ

が貴重
きちょう

だった江戸
え ど

時代
じ だ い

中期
ちゅうき

頃
ごろ

は、山
やま

仕事
し ご と

の安全
あんぜん

を祈
いの

るお祭
まつ

りやお祝
いわ

い事
ごと

などで 

食
た

べられていました。現在
げんざい

では手軽
て が る

な軽食
けいしょく

として食
た

べられることが多
おお

く、観光地
か ん こ う ち

では 

食
た

べ歩
ある

きグルメ
ぐ る め

としても人気
に ん き

です♪ 

 

 

 

  

食品
しょくひん

ロス
ろ す

を減
へ

らすためにできることは？ 

 


