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○ 地方消費者行政活性化基金活用事業 

松本市食品ロス調査（中間報告） 

 

○ みんなで減らそう食品ロス 

～家庭でできる“食べ物もったいない運動”～ 
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松本市 環境政策課 
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◇ 食品ロス削減事業 

一般家庭における食品ロスの実情把握 

消費者等に対する周知・啓発     意識・行動の変化調査 

○一般家庭生ごみ組成調査 
  生ごみに含まれる食品ロスの割合を詳細に調査 

○一般家庭意識変化調査 
  一般市民の食品ロスの理解、意識付けを行う前と後での意識及び行動 
 の変化を調査 

○保育園児意識変化調査 
  環境教育実施後の園児及び保護者の意識及び行動の変化を調査 
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◇ 一般家庭生ごみ組成調査 

 ・平成２５年９月～１０月（４日間）、１２月（３日間）の２回 

実施時期 

実施対象 

 ・個別回収：３０戸（公募、アンケート調査も併せて実施） 

 ・ごみステーション回収：７０戸（郊外農村型、郊外住宅型、市街地

住宅型の３地区から回収） 

調査項目 

 ・①調理くず（不可食部、過剰除去の割合）、②食べ残し、③手付か

ず食品（消費期限、賞味期限等の割合、程度）、④食品外の生ごみ 

の各重量及び生ごみに占める割合 等 
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◇ 一般家庭生ごみ組成調査 

個別調査（主たる食事管理者）の属性 

女
83.3%

無回答
16.7%

80歳代
以上
6.7%

無回答
3.3%

70歳代
16.7%

60歳代
13.3%

50歳代
6.7%

30歳代
10.0%

40歳代
43.3%

N=30 N=30 
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◇ 一般家庭生ごみ組成調査 

生ごみに占める食品ロス等の割合 

調理くず, 67.6% 

過剰除去, 14.5% 

食べ残し, 
11.1% 

手付かず食

品, 4.5% 

食品以外, 2.4% 

生ごみに占める食品ロスの割
合は、平成１９年度京都市調査
のデータ（３９％）より低い値と
なった。 
同様に、食べ残しの割合も京
都市のデータ（２８％）より低い
値となった。 

内訳は次ページ参照 

食品ロスの割合 

30.1% 
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◇ 一般家庭生ごみ組成調査 

手つかずの食品の内訳 ① 

消費期限付き食

品, 28.5% 

賞味期限付き食

品, 56.0% 

消費・賞味期限

無し食品, 15.5% 

内訳は次ページ参照 

内訳は次ページ参照 

賞味期限付きの食品の方
が、未開封または、開封さ
れたが調理されることなく廃
棄される傾向がみられる 
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◇ 一般家庭生ごみ組成調査 

手つかずの食品の内訳 ② 

期限前, 

9.1% 期限後1週間

以内, 10.6% 

期限後2週間

以内, 35.1% 

期限後1カ月

以内, 25.9% 

期限後6カ月

以内, 16.6% 

期限後6カ月

超え, 2.6% 

期限前, 16.4% 
期限後1週間以

内, 5.3% 

期限後2週間以

内, 6.3% 

期限後1カ月以

内, 20.7% 

期限後6カ月以

内, 26.6% 

期限後6カ月超

え, 24.8% 

消費期限付き食品 賞味期限付き食品 

消費期限付き、賞味期限付き
ともに期限前に捨てられてい
るものが存在 

賞味期限後１ケ月以内
に捨てられているものが
半分存在 
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◇ 一般家庭生ごみ組成調査 

手つかずの野菜類 
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◇ 一般家庭生ごみ組成調査 

手つかずの期限付き食品 



10 

◇ 一般家庭生ごみ組成調査 

手つかずの期限付き食品 
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◇ 一般家庭生ごみ組成調査 

期限切れ前の一例 
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◇ 一般家庭生ごみ組成調査 

食べ残し 
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◇ 一般市民意識変化等調査 

対象 

 ・無作為抽出した２０歳以上の１，０００人にアンケート調査 

実施方法 

アンケートと一緒にパンフレット及
び啓発グッズを送付（10/31発送) 

＜第１回アンケート＞ 

アンケート回答 
 

（パンフレットを読まないと回答で
きない設問にすることで、食品ロ
ス削減に係る動機付けを実施） 

・広報まつもと 
（全戸配布12月） 
・テレビ特集番組 
（11月2番組、12
月1番組) アンケート回答 

第１回アンケート以
降新たに取り組ん
だ項目等 

＜第２回アンケート＞ 

アンケート配布 
（1/10発送） 

＜幅広い周知＞ 

動機付け 意識変化等調査 

約２ケ月後 
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◇ 一般市民意識変化等調査 

無回答
2.1%

女
67.6%

男
30.3%

80歳代以
上

0.4%

無回答
1.1%

70歳代
20.3%

60歳代
30.9%

50歳代
18.6%

20歳代
2.8%

30歳代
10.2%

40歳代
15.7%

第１回アンケート結果 

アンケート回答者（主たる食事管理者）の属性 

N=472 N=472 
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◇ 一般市民意識変化等調査 

知らなかっ
た

18.0%

聞いたこと
はあるが
意味は知
らなかった

25.8%

よく知って
いた
54.9%

無回答
1.3%

第１回アンケート結果 

N=472 

食品ロスの意味自体を知らない人が
半分近く存在 



無回答
1.3%

割合も含
めて知って

いた
7.4%

食べられる
食品が含
まれている
ことは知っ
ていたが、
割合は知
らなかった

78.2%

食べられる
食品が含
まれている
と知らな
かった
13.1%

16 

◇ 一般市民意識変化等調査 第１回アンケート結果 

N=472 

食品ロスの割合を知らない人は 
８割にも及ぶ 
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◇ 一般市民意識変化等調査 第１回アンケート結果 

無回答
0.6%

よく知って
いた
2.1%

おおよそ
知ってい

た
25.2%

知らな
かった
72.0%

N=472 

食品ロスのうち、家庭から出るものが約半分あ
るということを知らない人も約７割に及ぶ 
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◇ 一般市民意識変化等調査 第１回アンケート結果 

無回答
1.5%

知ってい
た

80.5%

名前は
知ってい
たが違い
がわから
なかった

15.0%

知らな
かった
3.0%

N=472 

賞味期限と消費期限の意味を知っていた人は、約８割。た
だし、組成調査の結果から本当に理解できているかが疑問 
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◇ 一般市民意識変化等調査 第１回アンケート結果 

無回答
3.0%

持ち帰りし
たことがな

い
26.5%

持ち帰りし
たことがあ

る
70.6%

無回答
3.8%

その他
2.8%

特に必要と
感じない

4.7%

積極的に
実施すべ

き
20.8%

持ち帰りの
条件を付け
たうえで実
施すべき

63.1%

食中毒の
心配等が
あるため実
施すべきで

ない
4.9%

N=472 N=472 

地域特性もあり、持ち帰りをし
たことがある人は多い 

条件付きまで入れると８割を超える人が
持ち帰りを望む 
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◇ 一般市民意識変化等調査 第１回アンケート結果 
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◇ 一般市民意識変化等調査 第１回アンケート結果 

実施している・したことがある 実施できそう・してみたい 

実施してないが、 
実施してみたい 

↓ 
取組むべき項目の一つ 

３０・１０運動 

エコクッキング
関係 

期限の短い物から購入 

コンポスト 

複数回答 
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◇ 一般市民意識変化等調査 第１回アンケート結果 

特に取組
むことはし

ない
1.1%

気がつい
たときに取
組んでいき

たい
31.8% 積極的に

取組んで
いきたい

62.9%

無回答
4.2%

食品ロスに関する関心は 
非常に高い 

N=472 

実に９割を超える人が 
取組みに対する意思がある 

いかに行動に結び付け 
継続させるかが重要 
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◇ 一般市民意識変化等調査 第１回アンケート結果 



変化はない
41.0%

変わった
52.9%

無回答
6.1%

24 

◇ 一般市民意識変化等調査 第２回アンケート結果 

217

168

25

0 100 200 300

変わった

変化はない

無回答

N=410 

理由は 
次ページ参照 

具体的な行動は 
26ページ参照 

動機付けにより半数を超える人に 
意識の変化が見られる 
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◇ 一般市民意識変化等調査 第２回アンケート結果 

その他
8.3%

無回答
0.6%

面倒だから
6.0%

以前から意
識し行動

82.1%

興味なし
3.0%138

10

5

14

1

0 30 60 90 120 150

以前から意識し行動

面倒だから

興味なし

その他

無回答

N=168 

意識が変わらなかった人の８割を超える人が、以前
から意識しているためと回答 

より身近な課題として捉えている人が 
多いことが伺える 
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◇ 一般市民意識変化等調査 第２回アンケート結果 

以前から実施 新たに実施 

実施してみたい割合が
高かった項目に、実際
に行動の変化が見ら
れる 

期限の短い物から購入 

捨てていた野菜等の利用 

エコクッキングレシピの活用 

３０・１０運動 

複数回答 
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◇ 園児意識変化等調査 

対象 

 ・参加型環境教育を実施した保護者 １，３５４人にアンケート調査 

実施方法 

市内全公立保育園、幼稚園 
（４６園 年長児 １，３５４人） 

 

＜園児を対象とした参加型環境教育＞ 

アンケート回答 
園児及び保護者の意識
変化等について調査 

＜アンケート＞ 

アンケート配布 
（園を通じて配布・回収） 

動機付け 意識変化等調査 

約２ケ月後 



無回答
1.3%

女
94.8%

男
3.9%

無回答
0.8%

70歳代
0.2%60歳代

0.9%

50歳代
0.4%

20歳代
3.9%

30歳代
64.7%

40歳代
29.1%

28 

◇ 園児意識変化等調査 

アンケート回答者の属性 

N=907 N=907 
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◇ 園児意識変化等調査 

無回答
4.2%

変化はなかっ
た

47.3%

変化はあった
48.5%

440

429

38

0 100 200 300 400 500

変化はあった

変化はなかった

無回答

N=907 

具体的な行動は 
次ページ参照 

約５割の園児に 
意識及び行動の変化が見られる 



残さず食べるよ
うになった

47.2%

家族の食べ残
しを注意するよ
うになった

18.0%

料理の作り過
ぎを注意するよ

うになった
4.6%

スーパーなどで
の買い過ぎを
注意するように

なった
6.9%

冷蔵庫等の食
材の種類・量を
気にするように

なった
6.5%

食品の期限表
示を気にするよ

うになった
11.2%

その他
5.6%

30 

◇ 園児意識変化等調査 

254

97

25

37

35

60

30

0 50 100 150 200 250 300

残さず食べるようになった

家族の食べ残しを
注意するようになった

料理の作り過ぎを
注意するようになった

スーパーなどでの買い過ぎを
注意するようになった

冷蔵庫等の食材の種類・量を
気にするようになった

食品の期限表示を
気にするようになった

その他

N=538 
複数回答 約５割の園児は残さず食べるようになり、 

自らが行動していることが伺える 



139

54

179

469

66

0 100 200 300 400 500

食品ロスの削減に
気をつけるようになった

両方気をつける
ようになった

ごみの分別に
気をつけるようになった

変化はない

無回答

31 

◇ 園児意識変化等調査 

N=907 

食品ロスの削減
に気をつけるよう

になった
15.3%

両方気をつける
ようになった

6.0%

ごみの分別に気
をつけるように

なった
19.7%

変化はない
51.7%

無回答
7.3%

園児の割合よりは低いものの、約４割の保護者に
意識及び行動の変化が見られ、園児に対する教育
が保護者にも十分伝わることがわかる 
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◇ 結果の活用等 

市民が望む情報、理解が不十分な情報の提供 
園児対象の環境教育の継続、充実  等 

生ごみ実態調査 

食品ロスの状況の詳細な分析 ・市民の現状認識、望んでいる情報の把握 
・意識づけ及び環境教育実施後の効果測定 

意識変化調査 

すべての結果を
総合的に活用 

意識変化調査の結果から 

今後の展開 



飲
食
店
で
の
取
組
み 
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◇ 平成２６年度事業 

 
 
 ○見やすく  Ａ５ ⇒ Ａ４ 
 ○幅広く    4,000部 ⇒ 6,000部 
 ○より効果的に  ４頁 ⇒ ８頁 
  ・理解が不十分な情報 
   食品ロスの現状、賞味期限及 
   び消費期限等の違い等 
  ・望まれる情報 
   エコクッキングのレシピ等 を充実 

 
 

 
○ハンドブックを活用した幅広い環境教育 
 

 ・保育園年中児対象の歯科栄養教室 
 ・食生活改善推進委員による料理教室 
 ・健康づくり推進委員による料理教室 
 ・消費生活展 
 ・エコスクール 
 ・出前講座 等 
 

適切な情報提供 
 

市民に対して、まずは、正確な
情報提供を行うことが重要 

３０・１０運動の推進 
 

まずは、食べきりを行うことを推進 
市民に３０・１０運動を知ってもらい、実践して
もらうため、積極的に宣伝を行う 

 

  

＜啓発用ポケットティッシュ＞ 
 50,000部 ⇒  50,000部（飲食店、イベント等で配布） 

＜商工会議所会報折込チラシ＞ 
 4,500枚 ⇒  4,500枚（会議所会報で周知） 

まず知ってもらう 

 

  

実践してもらう 

＜啓発用ポスター＞ 
 0枚 ⇒ 200枚（店舗より希望があることから新規に作成） 

＜啓発用ペーパーコースター＞ 
 10,000枚 ⇒  20,000枚（協力店増加） 

啓発用ﾊﾝﾄﾞﾌﾞｯｸの充実 

家
庭
で
の
取
組
み 

園児環境教育の継続 
 
園児対象の環境教育を継続
するとともに、一層効果をあげ
る 

こども用エコバック作成 
実際にペットボトルで再生したエコバックを配布、自ら使うことでリサイクル及び食べ物の大
切さを身近に捉えさせる 

活用先 
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◇ ご紹介 

http://www.city.matsumoto.nagano.jp/shisei/kankyojoho/syokuhin_loss.html 
環境教育の様子 



日本の食料自給率は39%（平成23年度）で大半を輸入に頼っています。
しかし、食べ残しなどの食品ロスは年間500万～800万トン!

おにぎりに換算すると1人が約1～2個分を毎日捨てている計算です。
身近な取組みで食品ロスを減らすことができます。
食べ物の“もったいない”をみんなで考えてみましょう。

家庭でできる“食べ物もったいない運動”

“もったいない”の心で
みんなで食品ロスの
減量を目指そう！



食品ロスってなに？
●食品ロスとは、食べられるのに捨てられた食品のことです。
　家庭から出る食品ロスは、以下の理由により発生します。

？

① 調理に使いきれずに捨てられたもの
② 賞味期限や消費期限が切れて捨てられたもの
③ 調理のときに食べられる部分が捨てられたもの
④ 食べきれずに捨てられたもの
⑤ その他の理由で捨てられたもの

期限切れ

過剰除去

食べ残し

買いすぎ

家庭から出る
生ごみの内訳

調理くず
55％

皮・葉・根など

食べ残し
28％

作りすぎて
食べ残された料理

その他
6％

1

① 買いすぎ ② 賞味・消費期限切れ ③ 過剰除去 ④ 食べ残し

手つかずの料理
11％

冷蔵庫などに入れたまま
期限切れとなった食品

家庭から出る生ごみのうち、
約４割がまだ食べられるのに廃棄されている！

出典：第１回食品ロス削減に向けた検討会資料（農林水産省） 



●年間の食品ロスの発生量……年間500万～800万トン
　日本では、年間1,713万トンの食品廃棄物が出ています。このうち、食べ
られるのに捨てられている食品ロスは年間500万～800万トン。これは、我
が国の米の年間収穫量（平成24年約850万トン）とほぼ同じであり、飢餓に
苦しむ国への食料援助量（平成23年約400万トン）を超える量です。

●食品ロスの約半分は家庭から
　約500万～800万トンの食品ロスの約半分は、一般家庭からのものです。
　家庭での一人当たりの食品ロス量を試算すれば、一年間で約15kg（食事
60回分）に相当し、おにぎりを毎日約1～2個分捨てていることになります。

食品ロスの現状

日本の食品ロス
年間500万～800万トン

世界全体の食料援助量
(平成23年)
約400万トン

日本のコメ収穫量
(平成24年)
約850万トン

ナミビア・リベリア・
コンゴ民主共和国3カ国分の
国内仕向量(平成21年)

約600万トン

毎日1～2個
捨てている
ことになるんだね！

出典：第2回食品ロス削減関係省庁等連絡会議資料

（同等量）

（大小）
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事業系食品ロス
300万～400万トン
規格外品・返品・
売れ残り・食べ残し

家庭系食品ロス
200万～400万トン
食べ残し・過剰除去・

直接廃棄



　食品ロスが増えることにより、環境へさまざまな影響を及ぼすことが心配され
ます。また、子どもたちの心の発達に影響を及ぼすことも心配されます。
　そこで、私たちが食品ロスを減らすことにより、どのような効果があるか考え
てみましょう。

食品を減らす効果

身のまわりのものや
自然を大切にする気

持ち

友だちや家族への
思いやり

●子どもたちの心の発達
　食べ残しをなくすことは、“もったいない”気持ちの表れです。 “もったいない”気持ちは、
身のまわりの物や自然を大切にし、友だち・家族への思いやりを育むことにつながります。

食べ残しなし！ “もったいない
”気持ち

●バーチャルウォーター（仮想水）の減少
　食品を輸入することは、現地の農地で使用した水（バーチ
ャルウォーター）も間接的に輸入することになります。その
ため、輸入食品の食品ロスを減らすことは、現地の水を守る
ことにつながります。

　食品ロスが減ることにより、運搬や焼却のために使う化
石燃料費が減り、また焼却炉の維持管理費も減らすことが
でき、無駄な支出を減らすという経済効果があります。

●経済効果

●世界の食料不均衡の解消
　私たちは輸入食品も食べています。輸入食品の食品ロス
を減らすことにより、その分を食料が不足している国々にま
わして、飢餓に苦しむ子どもたちを救うことができます。

　食品ロスが減ることにより、運搬や焼却のために使う化
石燃料の使用量が減ります。そうすると、地球温暖化の原
因である二酸化炭素の排出量を減らすことができます。

●二酸化炭素排出量の減少
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●幼児対象の環境教育　

松本市の取組み

　飲食店から出る食品ロスの約６割はお客さんの食べ残しです。
外食では、食べられる量を注文しましょう。
　また、本市では、会食や宴会などでは乾杯後の“30分間”とお開
き前の“10分間”は席を立たずに料理を楽しむことにより、食べ残
しを減らす“残さず食べよう! 30・10運動” を進めています。

●残さず食べよう! 30・10運動　
サンマル ・ イチマル

お客さんの
食べ残し
60％

ポケットティッシュの配布

コースターの配布

パンフレットの配布

　松本市では、食育の推進、生ごみの削減の観点から、“もったいない”をキー
ワードとして、あらゆる世代、家庭や外食時などさまざまな場面で食べ残しを減
らす取組みを進めています。

　松本市内の公立全保育園・幼稚園の年長児を対象
に、食べものをつくってくれた人への感謝や資源の大
切さを忘れない心を育み、食べ残しをなくして食品ロス
を減らすための参加型の環境教育を行っています。
　また、年中児童家庭には、パンフレットなどを通して
啓発活動を行っています。

飲食店から出る食品ロスの
約６割はお客さんの食べ残し！

4

乾杯後
30分間は
席を立たず
料理を楽しみ
ましょう。 

お開き前
10分間は

自分の席に戻って、
再度料理を
楽しみましょう。

分間
分前Pi

注文の際に
適量を注文
しましょう。



●買物では
1.  残っている食品を確認してから買物に行き、食品を買いすぎない
2.  バラ売りや少量パックを利用して使いきることができる量を買う
3.  地元で採れた野菜など旬の食材を買う
4.  珍しいからといって自宅で料理のできそうにない食品を買わない
5.  賞味期限と消費期限の意味を理解して買物をする
6.  賞味期限や消費期限の残りの期間が短いものを選んで買い、早めに使いきる

賞味期限は、“おいしく食べることができる期限”のことで、この期限を過ぎてもすぐに食べられな
いということはありません。消費期限は、“期限を過ぎたら食べない方がよい期限”のことです。
いずれも開封前の期限を示しています。開封したら早めに食べましょう。

賞味期限と消費期限はどう違うの？Ｑ

Ａ

おいしく食べることができる期限

3カ月を超えると年月
3カ月以内は年月日

卵・牛乳・ハム・ソーセージ・缶詰　　
レトルト食品・カップめん等

期限を過ぎたら食べない方がよい期限

年月日

弁当・サンドイッチ・惣菜・ケーキ等　　

賞味期限 消費期限
意味

表示

対象

品質

製造日 消費期限 賞味期限

劣化が比較的遅いもの

早く悪くなるもの
安全に食べられる

限界

まだ食べられる

保存日数

大切なのは、一人ひとりが“もった
～食品ロス削減のためにできる
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出典：食品の期限表示について（農林水産省）



●料理では
7.
8.
9.

10.
11.
12.
13.
14.

野菜などの傷みやすい食品は早めに使いきる
食品に適した方法で保管して長持ちさせる（冷蔵庫の野菜室、チルド室等）
賞味期限を正しく理解し、期限を過ぎてもすぐに廃棄せず、食べられるかどうかを
判断する
食べきることができる量に合わせて調理して作りすぎない
使い切れなかった食品は保管して早めに使いきる
今まで捨てていた野菜の茎や皮などを使って料理する
余ったパンをパン粉にするなど残った食品を別の料理に利用する
エコクッキングのレシピを学び食品をうまく使いきる

●食事では
15.
16.
17.
18.
19.

好き嫌いをなくして残さず食べる
食べ切れなかった料理は適切に保存して早めに食べる
好き嫌いのある子どもが食べられるように料理の仕方を工夫する
外食では食べきれる量の料理を注文する
宴会時等には“残さず食べよう！ 30・10運動”を実践する

●それでも出てしまう食品ロスは
20. 家庭でコンポスターや生ごみ処理機が
あれば堆肥として利用する

食べ物への感謝の心を大切にして「残さず食べる」「感謝の心を持つ」
など食についての習慣を身に付けましょう。

堆肥づくり おいしい
野菜づくり

食べ残さない

注文しすぎな
い

今すぐできる！20項目
いない”を意識して行動すること
ことから始めてみましょう～

6



●食べ物のムダをなくそうプロジェクト（消費者庁）　http://www.caa.go.jp/adjustments/index_9.html
●なぜ？なに？食育!！（農林水産省）　http://www.maff.go.jp/j/syokuiku
●フードアクションニッポン（農林水産省）　http://syokuryo.jp/
●できることから始めよう！　食育ガイド（内閣府）　http://www8.cao.go.jp/syokuiku/data/guide/index.html
●食べ残しを減らそう県民運動（長野県）
　http://www.pref.nagano.lg.jp/haikibut/kurashi/recycling/shigen/kenminundo/index.html
●信州「エコ・クッキング」ハンドブック
　http://www.pref.nagano.lg.jp/haikibut/kurashi/recycling/shigen/kenminundo/torikumi/documents/handbook_2.pdf
●もったいない＠キッチン（一般財団法人ベータホーム協会）　http://www.betterhome.jp/taisetsu/kitchen/0227.php
　

もっと詳しく知りたい方へ…

大根・にんじん 適宜　とりもも肉 適宜  にんにく（みじん切り） 小さじ１ 
しょうが（みじん切り） 小さじ１   
塩・こしょう・酒・小麦粉・サラダ油 適宜  水 カップ1/2位
調味料Ａ（みりん・めんつゆ・生米　各大さじ１）
調味料Ｂ（ケチャップ 大さじ５・とんかつソース 大さじ３・コンソメ １粒・酒 大さじ２）

①大根を約3cmの厚さにいちょう切りにし、にんじんとともにかぶる位の水に調味料Ａを入れてゆで、  
　ゆであがったら取り出しておく
②とりもも肉を一口大に切り、塩・こしょう・酒で下味をつけ、小麦粉をまぶす
③調味料Ｂをあわせておく

①フライパンに油をひき、にんにく・しょうがを入れ、とりもも肉をこげ目がつく位まで両面を焼く
②ゆでた大根・にんじんを①に入れて炒り、調味料Bを加えてカップ1/2の水を入れる
③お好みで水溶き片栗粉でとろみをつけてもよい
④パセリのみじん切りやパルメザンチーズがあれば、かけてもよい　

問合せ

松本市環境政策課
〒390-8620 松本市丸の内3番7号　TEL 0263-34-3000 （代表）お問い合せ

…ビタミンＣが豊富で
　風邪を予防しストレスをやわらげます。

大根のケチャップ煮（洋風煮込み）
材　料

下準備

作り方

大根の葉・米・しらす

大根菜には、カロチン、ビタミンＢ1・Ｂ2、ミネラル、
カルシウムが含まれています
視力低下防止、にきび・吹き出物改善、血液・骨・
粘膜の発育促進、夏ばて防止、虚弱体質改善、疲労
回復、酵素活性化に効果があります。

大根菜めし
材　料

効　果
大根の皮・にんじん・砂糖・しょうゆ・みりん・だし

大根の皮にはビタミンP、カルシウムが含まれてい
ます。
毛細血管を強くし、高血圧を予防する効果があります。

大根の皮のきんぴら
材　料

効　果

参考：省エネ・エコを楽しむ会資料　協力：松本市松原地区の皆さん

　大根まるごと

使い切り！エコクッキング
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