
 

 

 

 

１０月は「食品ロス削減月間」、１０月３０日は「食品ロス削減の日」です。食品ロスとは、本来食べられるのにさまざ

まな理由で捨てられてしまう食品のことです。日本は、食べ物を大量に輸入している一方で、大量に捨てています。食

品ロスを減らすには、どうしたらよいのか考えて実践しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年９月２８日 

大田区立安方中学校 

校 長  佐藤 彰 

栄養士   
No.１０ 

③期限表示を正しく理解する ②必要な分だけ買う ①すぐ使うなら、手前の商品

（期限が近いもの）を買う 

 消費期限は「安全に食べられる期限」のこと。サンドイッチや肉など、傷みやすい食品に表

示され、過ぎたら食べない方が良い期限です。一方、賞味期限は「おいしく食べられる期限」の

こと。スナック菓子やペットボトル飲料などの傷みにくい食品に表示されていて、過ぎてい

てもすぐに食べられなくなるわけではない期限です。 

 ただし、一度開封してしまった食品は、期限に関係なく早めに食べるようにしましょう。 

何が違うの？ 消費期限と賞味期限 

期限が近いも

のが売れ残る

と、それが食

品ロスにつな

がります！ 

１０月 

１０日は 
 

緑黄色野菜レシピ

【材料（４人分）】 

かぼちゃ …………1/4 個(正味 400ｇ) 

じゃがいも ………小 1 個(100ｇ) 

玉ねぎのみじん切り …大さじ２ 

ロースハム ………３枚 

マヨネーズ ………大さじ３～４ 

生クリーム 

(または牛乳)………大さじ１ 

塩 …………………小さじ 1/6 

こしょう …………少々 

【作り方】 

① かぼちゃは種とワタを除き、皮を包丁で削り落と

し、2cm 角に切る。じゃがいもは皮をむいて２cm

角に切る。耐熱皿に入れて大さじ 1 程度の水をふり

かけ、ふんわりとラップをし、電子レンジ(500W)

に 6 分ほどかける(竹串がスーッと刺さるようにな

るまで)。 

② ①に水気があればきってボウルに入れ、マッシャー

などでなめらかにつぶし、玉ねぎのみじん切り、

1cm角に切ったロースハム、マヨネーズ、生クリー

ム（または牛乳）塩、こしょう加えてよく混ぜる。 


