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　10 月はリデュース・リユース・リサイクル推進月間（通称：３R 推進月間）です。
　３R とは、ごみの発生の抑制（Reduce）や再利用（Reuse）、再資源化（Recycle）のこと。
３R の推進により、環境と経済が両立した循環型社会を目指して、啓発活動を行っています。
　特に、「ごみの発生の抑制（Reduce）」は最も重要な取組です。このうち、身近にできる取組が

「食品ロスの削減」。10 月を「食品ロス削減月間」、10 月 30 日を「食品ロス削減の日」と定めら
れています。
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食べ切れなかった
傷ませてしまった
賞味・消費期限が切れた

消費者庁「平成29年度徳島県における食品ロス削減に関する実証事業の結果より」
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　加工食品には、賞味期限または消費期限
のどちらかの期限表示が表示されています。

（一部の食品を除く）
　賞味期限を過ぎても、すぐに食べられな
くなるわけではありません。このことを理
解して見た目やにおいなど五感で個別に食
べられるかどうか判断することが大切です。

□ 事前に冷蔵庫内などをチェック
　 スマートフォンで撮影しても OK
□ 買い物は使う分だけ
□ 手前に陳列されている食品をチョイス

□ 残っている食材から使う
□ 食べ切れる量を作る
□ 食材を上手に食べ切る

きのこも冷凍して保存
しめじ・しいたけなどのきのこ類は、水
で洗わずに、根元を切り落とし、食べや
すい大きさにカットし、冷凍庫へ。調理
する時は、冷凍のまま調理しましょう。

葉物野菜は生のまま冷凍可
小松菜・ほうれんそうなどは使いやすい
大きさに切り、冷凍庫へ。冷凍するとシャ
キッとした食感を楽しむような料理には
不向きなので、みそ汁や鍋物用に。

少量の薬味は冷凍がおすすめ
長ねぎは水分が多いので、キッチンペー
パーを１枚入れて霜予防し、冷凍。しょ
うがやにんにくは使いやすい大きさに
カットし、冷凍保存。そのまますりおろ
して使えます。

トマトも丸ごと冷凍できる
加熱調理するなら冷凍がおすすめ。丸ご
と冷凍したトマトを水につけるだけで、
皮むきができます。熟しすぎて柔らかく
なったトマトも、半分凍らせて、すりお
ろしや細かく刻むこともできます。
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賞味期限と消費期限賞味期限と消費期限

今日からできる食品ロス削減今日からできる食品ロス削減

食材は使い切るまで、状態良く保存しましょう！食材は使い切るまで、状態良く保存しましょう！
□ 買ったら（もらったら）すぐに下処理しよう
□ 冷凍は新鮮なうちにして解凍後もすぐに調理しよう

□ 使うときのことを考えて保存の仕方を考えよう
□ 冷凍できる食品を知ろう

水分の多い野菜は、乾燥から防ぐ
白菜、キャベツなどは乾燥しないように、
芯や切り口にキッチンペーパーを湿らせ
たものをかぶせて、ラップで包んでから
野菜室で保管すると長持ちします。

パンの保存方法
すぐ食べきれない場合はひとつずつ、
ラップやアルミホイルにくるんでフリー
ザーバッグに入れて冷凍庫へ。
自然解凍した方がふんわりと焼けるので
おすすめです。凍ったままトースターで
焼いてもＯＫ。

じゃがいも、玉ねぎ、さつまいもは
冷暗所で保管

光に当てると成長してしまい、芽が出や
すくなるので注意しましょう。高湿度だ
と腐りやすくなるので、新聞紙にくるん
で湿気を防ぎ冷暗所に保管しましょう。

レモンも丸ごと冷凍できる
丸ごと、または使いやすく輪切りなどに
して、ひとつずつラップでくるんでフ
リーザーバッグに入れて冷凍庫へ。

期限を過ぎたら食べないほ
うが良いです。（劣化が早
く傷みやすいものに表示さ
れているイメージです）

おいしく食べることができ
る期限です。この期限を過
ぎても、すぐ食べられない
ということではありません。
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消費期限消費期限
Use-by dateUse-by date
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