
特集　２月は省エネルギー月間

皮まで食べて、
おいしく省エネ。

食
べ
ら
れ
る
部
分
も	

	
	

捨
て
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

消
費
者
庁
に
よ
る
と
、
日
本
で

令
和
５
年
度
に
発
生
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ロ
ス

は
約
4
６
４
万
ト
ン
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こ
の
う
ち
約

２
３
３
万
ト
ン
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家
庭
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ら
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し
た

食
品
ロ
ス
で
あ
り
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約
36
万
ト
ン
は
、

調
理
な
ど
の
際
に
本
来
食
べ
ら
れ
る
部

分
を
捨
て
て
し
ま
う
「
可
食
部
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」
に
よ
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も
の
と
推
計
さ
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て
い

ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
し
て
発
生
し
た
食
品
廃

棄
物
の
多
く
は
、燃
や
し
て
処
分
さ
れ
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C
O
2
を
排
出
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
生
ご
み
は
約
8
割
が
水
分
の

た
め
、
焼
却
す
る
際
に
通
常
よ
り
多
く

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

　

食
べ
ら
れ
る
部
分
を
上
手
に
活
用
す

る
こ
と
は
、
生
ご
み
を
減
ら
し
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
や
C
O
2
の
削
減
に
つ
な
が
る

ほ
か
、
ご
み
箱
か
ら
の
悪
臭
発
生
防
止

や
ご
み
の
軽
量
化
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

皮
に
も
栄
養
が
あ
る

　

毎
日
の
食
卓
で
使
わ
れ
る
野
菜
や

果
物
。
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い
る
の

は
、
果
肉
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

皮
に
は
ビ
タ
ミ
ン
や
食
物
繊
維
な

ど
、
身
体
に
う
れ
し
い
栄
養
素
が
た
く

さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
皮
を
一
緒
に
食
べ
る
こ
と
で
、
廃
棄

率
を
減
ら
す
だ
け
で
な
く
、
摂
取
で
き

る
栄
養
素
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
食
べ
ら

れ
る
皮
や
茎
、
種
な
ど
も
調
理
し
て
、

食
材
を
無
駄
な
く
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

　食品を無駄なく使い、食品ロスを減らすことは、「省
エネ」や「脱炭素化（ゼロカーボン）」につながります。
　今号では、おいしく「皮まで食べる」レシピを紹介。
毎日の食から、省エネに取り組んでみませんか。

問合せ　環境推進課　☎ 内線 747

材料（１人分）
◼大根　100g　◼りんご　1/6 個
◼塩　0.5g　　 ◼マヨネーズ　小さじ 1.5
◼こしょう　少々

1�大根は皮付きのまま、薄めのいちょう切り
　 にする。塩でもみ、水けをよくしぼる。
2�りんごは皮付きのまま、いちょう
　 切りにする。
3�大根、りんごをマヨネーズで
　 和え、こしょうで味を整える。

作り方

爽やかシャキシャキサラダ

大根とりんごのサラダ

材料（１人分）
◼豚ロース（薄切り）　50g　　
◼長芋　80g　　　◼貝割れ菜　５g
◼豆板醬　適量　　◼サラダ油　小さじ１
◼酒　大さじ 1/2　◼砂糖　大さじ 1/2
◼しょうゆ　小さじ１

ピリッとアクセント

豚肉と長芋のピリ辛炒め

家庭から発生した食品ロスの内訳

食べ残し食べ残し
97 万トン97 万トン

直接廃棄直接廃棄
100100 万トン万トン

過剰除去 36 万トン

こちらもこちらもCCheckheck

1�豚肉は一口大に切る。長芋はひげ根を除き、
　 皮付きのまま長さ５cm に切り、さらに縦４
　 等分に切る。貝割れ菜は根元を落とし、３等
　 分に切る。
2�フライパンでサラダ油を熱し、豚肉を強め
　 の中火で炒める。肉の色が変わったら、酒、
　 砂糖の順に加え、長芋を入れる。
3�長芋に透明感が出始めたら、しょうゆ、豆
　 板醬を加え炒める。
4�器に盛り付けて、貝割れ菜
　 を散らす。

作り方

ひたちこどもエコクラブが、東京ガス株式会社ひたちこどもエコクラブが、東京ガス株式会社
の協力のもと、エコ・クッキング * を行いながの協力のもと、エコ・クッキング * を行いなが
ら、皮まで食べられるレシピに挑戦しました。ら、皮まで食べられるレシピに挑戦しました。

作ってみよう！

皮まで食べよう

レシピ

おいしく
できました！

ひたちこどもエコクラブ
は、さまざまな体験をし
ながら環境について学ぶ
活動をしています。

ひたちこどもひたちこども
エコクラブエコクラブ
会員募集中会員募集中

出典：消費者庁「食品ロス削減ガイドブック」

皮 ま で 食 べ よ う レ シ ピ皮 ま で 食 べ よ う レ シ ピ

市 H P で公開中市 HP で公開中
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実はこれもゼロカーボン
「皮まで食べよう」▶

皮まで食べてごみを減らし、CO ₂を削減しよう

水を流しながら丸めたアルミホ
イルで優しくこすると皮がツル
ツルになり食べやすくなります。

皮には果肉以上のβカロ
テンや食物繊維が含まれ
ているといわれています。

キウイ かぼちゃ

皮まで食べると皮まで食べると
いいこといいこと
いっぱい！いっぱい！

＊�「エコ・クッキング」は、東京ガス株式会社の登録商標で、「買い物」「調理」「食事」「片づけ」の
各場面で環境に配慮しながらエネルギーを効率よく使う工夫のことです。


