
値段が安いからといって 

買いすぎたり、買い置きが

あるのを忘れ、購入して 

いませんか？ 

冷蔵庫や食品棚をチェック

して、必要なものを必要な

分だけ買うように！ 

 

。 

残っているものから使い、

食べきれる量を作るように

しましょう。 

料理や食材が余ったとき

は、別の料理にアレンジ 

して、食べきる工夫を！ 

野菜の皮や芯など、まだ、

食べられる部分を過剰に 

捨てていませんか？ 

できるだけ、捨てるところを

少なくするように、工夫しま

しょう。 

 

「賞味期限」とは、おいしく

食べることができる期限 

です。期限が過ぎたらすぐ

に食べられないわけでは 

ありませんが、できるだけ

早く食べるように！ 

 

作成担当：株式会社テスティパル 

（井上ゆかり、鶴澤由加里、中島記由美） 

監修：元大阪樟蔭女子大学教授 瓦家千代子 

10 月は、『食品ロス削減月間』です。「食品ロス」とは、食べ残し、売れ残りや期限が近いなど様々な理由

で、まだ食べられるのに廃棄されてしまう食品のことです。日本の「食品ロス」は、年間約６00 万トンです。

これは、国民一人当たりが、毎日お茶碗約１杯分（約 130ｇ）の食べ物を捨てている計算になります。 

食品ロスは、環境に悪い影響を与えてしまうため、一人ひとりが、『もったいない！』を心がけ、日頃の生活

を見直しましょう。 

 

 

。 

10 月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

エネルギー 645kcal  食 物 繊 維 8.9g 

たんぱく質 26.9g  食塩相当量 2.9g 

脂 質 14.6g  野 菜 総 量 217g 

炭 水 化 物 102.4g      

 テスティパルグループ 

ホームページアドレス 

http://www.tastipalg.co.jp 
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テスティパルグループはISO9001：2015、SO14001：2015認証企業として、 

「顧客の信頼と満足を得ること」と「地球にやさしい活動」に取り組んでいます。 

メインは、鶏ミンチに豆腐を 

混ぜ、ふんわりとしたつくねに 

きのこソースで秋を感じる 

メニューです。 

幅広い年齢層の方に食べやすい

一品です。 

1 日に必要な野菜摂取量 350ｇ

の約 60％以上がこの 1食で 

とれます。 

買い物前に必要な

ものリストにメモ 

して、買いすぎな

いように！ 

食材を無駄に 

しないように 

工夫しましょう 

野菜の切れ端や皮

で、野菜スープ 

にしてみては！ 

消費期限…期限を過ぎたら 

食べない方がよい期限です。 

消費できる量を購入し、 

期限内に食べきりましょう。 


