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中野区における生ごみ減量に向けた食品ロス削減の取り組みについて 

 

 

「平成２８年度中野区ごみ組成分析調査報告書」によると、区の燃やすごみの中

の厨芥類は３７．７％であり、約３８％の内、未開封のまま、あるいは手つかずの

ままの未使用食品は約３％含まれているという結果になった。未使用食品は区民一

人ひとりが食べ物を大切にし、意識して使い切る習慣を身につけることにより、確

実に減らせるごみであるとともに、食料自給率が低く、輸入に大きく依存している

現状からも、食品ロスを削減するための取り組みが求められている。 

区では、新渡戸文化短期大学生活学科の協力を得て、残りがちな食材の上手な使

い切りの方法や便利な保存法について啓発するホームページを作成し、区民に広く

ＰＲすることにより、生ごみの減量、食品ロスに対する意識を高めていくこととし

た。 

 

１ ホームページへの掲載 

ホームページに食材ごとのおすすめの保存法や、おいしく食べるための使い切

りの方法（マリネ、冷凍保存、簡単な調理による使い切り方法、調理の専門家お

すすめの意外な使い方）などを写真入りでわかりやすく紹介する。また、日常生

活の中で、気軽にレシピを試してもらえるように、家庭で印刷して、冷蔵庫など

にはり付けて活用できるように、内容をコンパクトにまとめたＰＤＦファイル

「食材を無駄にしないでおいしく食べきるためのワンポイント」を併せて掲載す

る。（別紙１） 

   

２ 今後の取り組み 

   平成２９年度は生ごみ減量に向けた食品ロス削減の意義や、食品の使い切り

のための調理例などを盛り込んだ、区民向けの啓発を目的とした小冊子を発行

し、出前講座や各種イベント等で配布するなど、普及啓発を図っていく。 
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にんじん、大根、きゅうり、

きゃべつ 
みんなまとめてピクルスに。

中途半端に残っている野菜

も無駄にしないでおいしく食

べきるために。 

 

 冷蔵庫で一週間は十分楽
しめるピクルス。ごぼうやれ

んこん、カリフラワーなども

茹で、加えてもOKです。 

おすすめ 

 
 
 
 

豚
肉
・
鶏
肉

 

残った肉類 
そのまま冷蔵庫内、冷凍庫

内にしまい、いざ使う時には

色がかわり、臭いも気になり、

捨ててしまうことにならない

ように。 

 

 すぐに使わない肉は、オイ
ル漬けに。オリーブオイルに

塩、こしょうをして軽くもんで

冷蔵庫へ。一週間は日持ち

します。 

サラダやお弁当の一品に便

利。 

おすすめ 

 
 
 
 

に
ん
じ
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にんじん 
にんじん1本を使い切るのは

一人暮らしでは大変かも知

れません。緑黄色野菜不足

解消におすすめの一品。 

 

 にんじんラペ 

せん切りスライサーを使って

お好みのドレッシングに漬け

ておくだけで朝食も楽しみに。 
 

ラペとは・・・フランスの家庭

料理でサラダみたいなもの 

おすすめ 

 
 
 
 

き
の
こ

 

しめじ、エリンギ、えのき、

生しいたけ きのこ類は

残ったらそのまま冷凍しても

味や食感がほとんど変わり

ません。洗わずに、石づきを

落とし、切ったりほぐしたりし

て冷凍庫へ。凍ったまま使

えます。 

 

 きのこのマリネ。食べやす
い大きさに切って、フライパ

ンにオイルを熱して、きのこ

に焼き色がつくまで炒め、

しょうゆ、酢、オリーブ油で

調味して保存。 

おすすめ 

 
 
 
 

玉
ね
ぎ

 

玉ねぎ 
賞味期限の長い野菜の代

表ですが、キッチンの片す

みに置き去りにされる前に

お試しを。 

 

 

 薄切りにして、フレンチド
レッシングで漬け込み、保存

しておく。食べるときにハム、

えび、いかなどを混ぜるとお

いしいマリネになる。 

おすすめ 
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トマト 
約8000を超える品種がある

といわれています。日本で

は120種以上が栽培されて

います。野菜の料理は食卓

に必ずのせたいもの。 

 

 大きいトマトは湯むきし、
オリーブオイル漬けに。パス

タソースとしてアレンジが楽

しめます。小さいトマトは湯

むきせずにそのままオリー

ブオイルへ。 

おすすめ 

   

 

  
 食材を無駄にしないで 

     おいしく食べきるための 

             ワンポイント 

     中野区環境部 

           ごみゼロ推進分野 

             × 

     新渡戸文化短期大学 生活学科 

 残った食材や賞味期限が近く

なった食材も無駄にせず、最

後まで使い切る日常生活への

こだわりをはじめませんか。 

 中野区と新渡戸文化短期大

学との連携・協力によるフード

ロス削減の取り組みの一つと

してご紹介します。  
 

Administrator
タイプライターテキスト
別紙1
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パックのままで冷凍OK 
３パック入りの納豆も最後の

1パックが冷蔵庫に残り、気

づいたら賞味期限が過ぎて

いたなどとならないように。 

 

 パックに日付を書いて保
存袋に入れて冷凍。自然解

凍でそのまま使えます。チ

ヂミやお好み焼き、チーズと

合わせてもおいしい一品に

なります。 

おすすめ 

 
 
 
 

た
ま
ご

 

卵1パック 
おいしく使いきるには、以下

がおすすめ。 

 

 残った卵はまとめて鍋に
入れ、約6分ゆでて半熟トロ

トロ煮卵用にとり出し、殻を

むいて調味液へ。さらにもう

6分ゆでるとゆで卵の完成。

煮卵やゆで卵があるだけで

食事のアレンジがレベル

アップします。 

卵は殻つきで冷凍はできな

いので、全卵を溶きほぐして

冷凍可能です。 

おすすめ 

 
 
 
 

牛
 
乳

 

牛乳 
大量消費のメニューで賞味

期限を気にせず使い切りを

めざします。 

 

 
 カッテージチーズにアレン

ジ。牛乳を煮立つ直前まで

温め、酢を加える。凝固沈

殿したら出来上がり。サラダ

や和え物に。 

 

おすすめ 

 
 
 
 

バ
ナ
ナ

 

バナナ 
１房購入し、食べ残しそうに

なったら。 

 

 バナナは皮をむき、食べ
やすい厚さに切り、砂糖をふ

り、ラップでぴったりと包み

冷凍庫へ。シリアルにのせ

たり、トーストにアレンジした

り、ミキサーにかけてジュー

スにも使いやすいです。 

おすすめ 

 
 

 
 
チ
ー
ズ

 

チーズ 
冷凍庫で保存がおすすめ。

ピザ用チーズの大袋もこれ

なら安心です。 

 

 冷凍したチーズを凍ったま
ま、ゆでたポテトにチーズ焼

きやチーズトーストに。凍っ

たまま使えるのが便利。ち

なみにパンも冷凍したまま

トースターでOKです。 
 

おすすめ 

 
 

 
 
豆
 
腐

 

豆腐 
豆腐は冷凍できないと思わ

れがちですが大丈夫。いざ

という時に助かります。 

 

 

 水分が入ったパックごと冷
凍し、半解凍すると切れるの

で、鍋物に。高野豆腐のよう

な食感になり、豆腐とは違っ

た美味しさを味わえます。 

おすすめ 

 
 

 
 
油
揚
げ

 

油揚げ 
みそ汁の具材として使った

あまりは、かんたん甘辛煮

がお手軽。 

 

 油抜きをして、せん切りに
し、めんつゆの素を使って甘

辛く煮る。お弁当のおかず

にもなり、小分けにして冷凍

もできます。 

おすすめ 

 
 

プ
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ヨーグルト 
ヨーグルトは料理、お菓子と

いろいろ使える健康食材の

代表ですが、こんな使い方

もお試しを。 

 

 プレーンヨーグルトと白み
そを同量あわせ、皮をむい

たかぶやきゅうりを漬けると

いつもと違った一品になりま

す。 

 

おすすめ 

  

    

    

玉ねぎドレッシングづけ 

 

野菜いろいろピクルス 
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