
身近な生活のなかで、

未来のために、

今できる

アクションを選ぶ。

あなたも、

ぜひ「ＣＯＯＬ ＣＨＯＩＣＥ」を。

エ
コ
ク
ッ
キ
ン
グ
の
す
す
め

 

今
回
20
⼈
分
の
料
理
を
作

り
ま
し
た
が
︑
ご
み
は
ほ
と

ん
ど
出
ま
せ
ん
で
し
た
︒

 

少
し
の
⼯
夫
で
体
に
も
地

球
に
も
優
し
く
な
り
ま
す
︒

 

さ
て
︑
肝
付
町
の
年
間
の

ご
み
量
は
ど
の
く
ら
い
な
の

か
皆
さ
ん
ご
存
知
で
し
ょ
う

か
︒
昨
年
度
の
ご
み
の
総
量

は
約
４
︐
５
５
６
ｔ
で
⼀
⼈
⼀

⽇
当
た
り
約
８
３
０ｇ
の
ご

み
が
排
出
さ
れ
て
い
ま
す
︒

⾷
品
ロス
に
よ
る
ご
み
の
量
は

平
成
28
年
度
の
全
国
平
均
で

約
１
４
０ｇ
と
な
っ
て
い
る
の

で
︑
⾷
品
ロ
ス
を
な
く
す
こ

と
で
ご
み
の
減
量
に
も
⼤
き

く
役
⽴
つ
こ
と
が
わ
か
る
と

思
い
ま
す
︒例
え
ば
︑全
世
帯
︑

エ
コ
ク
ッ
キ
ン
グ
に
取
り
組
み

⾷
品
ロ
ス
が
ゼ
ロ
に
な
っ
た
場

合
︑
年
間
の
ご
み
の
量
が
約

７
５
０ｔ
減
少
し
︑
９
０
０
万

円
程
ご
み
の
焼
却
等
に
係
る

負
担
⾦
が
削
減
さ
れ
︑
他
の

住
⺠
サ
ー
ビ
ス
に
活
⽤
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
︒

エコクッキングのポイント
１ 買い物
  旬の⾷材を選ぶ
   旬の⾷材は、栽培時に必要なエネルギーが少な

いうえに栄養価が⾼く、価格も安いというメ
リットがあります。

  地産地消を⼼がける
   距離が近いほど運搬に係るエネルギーが少なく

て済みます。地元でとれた⾷材や国産の⾷材を
利⽤しましょう。

  必要量を買う
   買いすぎは⾷品ロスを増やす原因になります。

必要な量だけ買いましょう。

２ 調理
  ⾷材を無駄にしない
   野菜や果物は⽪ごと。野菜の芯や茎、キノコの

⽯づきなども細かく切るなどして⾷材として利⽤。
  省エネを⼼がけよう
   複数の⾷材を同時に加熱する、⼀つの鍋で調理

する、鍋蓋を利⽤するなど、調理に利⽤するエ
ネルギーにも気を付けましょう。

３ ⾷事
   作りすぎに注意する・⾷べられる量だけ盛り付

けるなど⾷品ロスがないように⾷事。

４ ⽚付け
  節⽔し排⽔を汚さない
   洗う前に汚れをふき取る、汚れの少ないものか

ら洗う、洗い桶を利⽤するなど、節⽔を⼼がけ
ましょう。

  ⽣ごみの⽔切りを
   ⽣ごみは⽔分を含んだまま捨てるのではなく、

⽔切りをしてからごみとして出すようにしま
しょう。
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