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1 週に一度はプチ家庭内菜園を使おう 1
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3 すてないで！分かれ道を探そう 5
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1 おばけキュウリも鶏の皮も、もう捨てない！残り物オールスターズナムル ９、１０

2 おばけ野菜達が大変身！食感が新鮮、おばけ茄子とおばけキュウリの鶏唐揚げ南蛮 １１、１２

3 キャベツの外葉の炒め物 １３、１４

4 ゴーヤ、ピーマンまるまる炒め １５、１６
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6 母の一工夫！味変料理 １９、２０
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8 いろんな食材とひき肉でお手軽ドライカレー ２３、２４

9 ハンパさんが大集合！ハンパない茶巾煮 ２５、２６

食品ロス削減アイデアコンテスト応募作品一覧表

取組

料理





私の食品ロス削減アイデアコンテス ト応募様式

テーマ「食品ロスを削減するために、私ができること」

週 に 一 度 は プ チ 家 庭 内 菜 園 を 使 お う
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週 に 一 度 は 家 庭 (自 宅 )内 の プ チ 菜 園 で

栽 培 し た 豆 苗 を 使 い 、 料 理 を 作 る 豆 苗

は 家 庭 内 で も 簡 単 に 栽 培 で き る た め 野

菜 を 購 入 す る 等 が な く 食 品 ロ ス だ け で

な く 、 家 計 に も や さ し い 取 組 で す 。
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私の食品ロス削減アイデアコンテス ト応募様式
テーマ「食品ロスを削減するために、私ができること」
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私の食品ロス削減アイデアコンテス ト応募様式

テーマ「食品ロスを削減するために、私ができること」
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私の食品ロス肖1減アイデアコンテス ト応募様式

テーマ「食品ロスを削減するために、私ができること」

タ イ  ト ,レ 「 冷 蔵 庫 の 中 の 見 え る 化 で 食

2

」品 ロ ス を 防 ご う

T^ネ時
1 稿 0 勝 亀

協 名 i 守伊

詩
笠
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私 の 家 庭 は 期 限 切 れ に よ る 廃 葉 が 多 く 目

立 っ て い た な の で 、 冷 蔵 庫 に あ

て

た

とこ

9
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る 食 品

の 消 費 期 限 、 賞 味 期 限 を 人 目 見 分 か る

よ う に 紙
‐

|こ 書 き 出 し 見 え る 化 し そ

モ
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結 果 、 毎 日 の 料 理 を 作 る 際 な ど メ

見 て 期 限 が 短 い も の か ら 使 う よ に り

買 い 物 の 際 も 同 じ 食 品 無 駄 な 食 を
＞つ

　

　

　

ど

機 会 が 減 つ た ま  た リ ビ ン グ 壁

家 族 が 見 や す い と こ ろ に 貼 っ て お く こ と

1こ  よ  り 家 族 み ん な が 冷 蔵 庫 に あ る 食 品

を 把 握 し 、 献 立 の 提 案 が 増 え た

(200宇以内)

取組部門　作品№４
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私の食品ロス削減アイデアコンテス ト応募様式

テーマ「食品ロスを削減するために、私ができること」

お ぼ け キ ュ ウ リ も 鶏 の 皮 も も う 捨 て な

タ ー ズ ナ ム ルい ! 残 り 物 オ ー ル ス

日 本 は 食 べ 物 が 豊 富 で 、 肉 の 皮 や 脂 身 都

分 Ⅲ 規 格 外 野 菜 な ど を 捨 て る 傾 向 が あ り ま

す そ こ で ヽ は い で 捨 て る 事 の 多 い 鶏 の 皮

を 低 温 で 焼 く 事 で 脂 を 落 と し ヘ ル シ ー な 食

材 に 変 化 さ せ て 使 用 し ま し た 。 ま た 大 き く

な り 過 ぎ て 食 べ に く い キ ユ ウ リ と 同 じ く

残 つ た キ ム チ の 汁 、 全 て 捨 て る も の だ け を

集 め て お 父 さ ん の 酒 の 肴 に ぴ つ た り の 下 品

を 考 案 し ま し た 。 命 を 残 さ ず い た だ き な が

ら 廃 棄 野 菜 も 削 減 す る お 父 さ ん と 地 元 農

家 が 喜 ぶ 手 軽 な 一 品 で す 。

(200字以内)
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料理部門　作品№１
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おばけキュウジも鶏の皮も、もう捨てない !

残 り物オールスターズナムル

渋川市立北橘中学校 3学年 鈴木菫

(レ シ ピ)

手順

① おばけキュウジを洗い、ピーラーでストライプ状に少し皮を残しながら縦にむき、縦に切って、大きく

固い種の部分をスプーンで取 り除 く。そのままアーチ状の輪切 りにする

② ボールに①と分量の塩を入れ混ぜておく

③ フライパンを熱し、鶏の皮の表面が下になるように油を敷かずに焼く。フライパンから離れるくらいカ

リカジになったら、一度油を捨てひっくり返 して焼 く。 (油 は生ゴミと一緒に堆肥にするのがお勧め)

④ ②の塩もみしたキュウジの汁気をよく切る

⑤ 焼いて油を切った鶏の皮を千切りにする

③ ④のキュウリの入ったボールの中に⑤と分量のごま油、白ごま、キムチの残り汁をいれ、からめたら完

成

(2,一 }

(キ ュウリや鶏皮などの分量は、好みに応 じて増減 して下さい)

材料 (4人分)

小 さじ 1/2

O鶏の皮 3枚Oおばけキュウジ3本

C洸盈 /Jヽ さじ 1○市販のキムチの残 り汁 適量

○白ごま 大さじ 1ごま油

10
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私の食品ロス削減アイデアコンテス ト応募様式

テーマ「食品ロスを削減するために、私ができること」

NO.2

お ば け 野 菜 達 が 大 変 身 食 感 が 新 鮮 、 お ば

け 茄 子 と お ぼ け キ ュ ウ リ の 鶏 唐 揚 げ 南 蛮

(り … 2

夏 に な る と 美 味 し い キ ユ ウ ジ や 茄 子 で す

が こ れ ら は 大 き く な り 過 ぎ る と 廃 棄 さ れ

て い る の が 現 実 で す 。 農 家 で は 規 格 外 野 菜

と し て 処 分 さ れ 家 庭 莱 園 で 採 れ て も 皮

が 固 く 種 も 多 い の で 調 理 に 困 り ま す そ ん

な か わ い そ う な 野 菜 達 を 使 つ て 美 味 し い

お ば け 野 菜 達 の 料 理 を 考 え ま し た 。 野 菜 の

固 い 皮 は ス ト ラ イ プ 状 に 皮 を 剥 き 中 の 種

を 取 り 除 い て 炒 め る 事 で ひ と 味 違 つ た 食 感

が 楽 し め ま す 。 廃 棄 野 菜 を 削 減 し 農 家 を

応 援 す る レ ン ピ で す 。

(200宇以内)

料理部門　作品№２
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おばけ野菜達が大変身 !食感が新鮮、

おばけ茄子とおばけキュウリの鶏唐揚げ南蛮
渋川市立北橘中学校 3学年 鈴木童

(レ シピ)

手川贋
① おばけ茄子とおばけキュウリは洗い、茄子はヘタを取る。それぞれピユラーでストライプ状に少し皮を残し

ながら縦にむく。キュウジは縦に切つて、固い種の部分をスプーンで取 り除く。それをlcmの角切 りにして

おく。タマネギも皮をむき同様に切る

② 鶏もも肉は一日大に切り、ボールに入れておく。ニンニクの皮をむき3か けを薄く輪切 りにし、2かけをす

り下ろす。すりおろしショウガ1かけとすりおろしニンニクを鶏肉の入つたボールに入れ、そこ今穀物酢、し

ょうゆ、塩を加えて揉み込んでおく (酢を入れると油ぎれが良くなる)

③ ショウガ1か けをみじん切りにする。フライパンにオヅーブ油を入れ輪切りにしておいたニンニクを色づい

てカリカジになるまで低温で加熱できたら取り出しておく。フライパンにラー油を加え、みじ
～
切りにしてお

いたショウガを入れてから①の野菜を加えしんなりするまで炒める

④ ③に砂糖 バルザミコ酢、しょうゆ、ケチヤツプ、コンソメを加え味を整えたら一度火を止め、水溶き片栗

粉を回し入れ加熱しとろみが出たら火から下ろす。香りにごま油を加える

⑤ ②のつけ込んでいた水分を軽く切り、一つずつ片栗粉でまぶす、180度の油で揚げ、出来上がったものを

④のフライパンに入れ、野菜と軽くからめる

材料 (4人分)

○おばけ茄子 1～ 2個      ○おばけキュウリ1～ 2本

Oニ ンニク5かけ        ○鶏もも肉 2枚
○ショウガ 2かけ        ○玉ねぎ1/2個
Oごま油、オリープ油 適量   O揚 げ油 (キ ャノーフ又はオリーブ油)適量

O砂糖 小さじ1        0塩  ひとつまみ

Oし ょうゆ (唐揚げ用に大さじ1、 野菜用に大さじ1)

O穀物酢 小さじ1       0コ ンノメ顆粒 小さじ1/2
0バルサミコ酢 小さじ2    0片 栗粉 水溶き片栗粉用と唐揚げ用に適量

Oラー油 適量         ○ケチヤツプ 小さじ1

③ 器に盛りつけ、最後に③で取らておいたガージッタチツプを上に散らして、完成

(エノ…2
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私の食品ロス肖1減アイデアコンテス ト応募様式

テーマ「食品ロスを肖1減するために、私ができること」
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料理部門　作品№３

13



＜レシピ＞

＜レシピ＞4人前

・にんにく・・・3片

・パン（食パンやフランスパン（乾いて堅くなっていても可））・・・100g

・牛肉や豚肉※コクが出るので脂が多い方が良い・・・50g

・卵・・・1個

・オリーブオイル・・・少量

・余り野菜・・・（ピーマン 1個、玉葱 1/2 個、セロリ 1/3 本、きゅうり 1本、ジャガイモ 1個、なす

1本、人参など）※余っている野菜で構いません

・お水・・・500cc

・チキンコンソメスープの素・・・適量 （キューブ状なら１～2個）

・乾燥パセリ・・・ 適量

・塩・胡椒・・・適量

＜レシピ＞ 「キャベツの外葉の炒め物」

〈材料〉

・キャベツの外葉・・・１～２枚

・粉末焼きそばのソース・・・適量

（キムチの素や納豆のタレも合います）

・炒め用油・・・適量

＜作り方＞

１ 油をフライパンに引き、みじん切りまたは千切りにしたキャ

ベツの外葉を炒める。

２ しんなりしてきたら、好みの味付けをして、混ぜ合わせ、お

皿に盛り完成。（写真は肉を加えました）

14
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私の食品ロス削減アイデアコンテス ト応募様式

テーマ「食品ロスを削減するために、私ができること」
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＜レシピ＞

＜レシピ＞4人前

・にんにく・・・3片

・パン（食パンやフランスパン（乾いて堅くなっていても可））・・・100g

・牛肉や豚肉※コクが出るので脂が多い方が良い・・・50g

・卵・・・1個

・オリーブオイル・・・少量

・余り野菜・・・（ピーマン 1個、玉葱 1/2 個、セロリ 1/3 本、きゅうり 1本、ジャガイモ 1個、なす

1本、人参など）※余っている野菜で構いません

・お水・・・500cc

・チキンコンソメスープの素・・・適量 （キューブ状なら１～2個）

・乾燥パセリ・・・ 適量

・塩・胡椒・・・適量

＜レシピ＞ 「ゴーヤ、ピーマンまるまる炒め」

〈材料〉

・ゴーヤ・・・１本

・ピーマン・・・１個

・好みの味付け（今回は納豆のタレ）・・・適量

・炒め油・・・適量

・お好みで鰹節・・・適量

＜作り方＞

１ ゴーヤとピーマンのヘタを取り、食べやすい大きさ（今回は

輪切り）に切ります。

２ 油で炒め、好みの味付けをします。

３ お皿にのせ鰹節等をかけます。
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私の食品ロス削減アイデアコンテス ト応募様式

テーマ「食品ロスを肖1減するために、私ができること」
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料理部門　作品№５
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〈レシピ〉

(材料)

「ドライフルーツ代用野菜」

・かぼちゃの種約 30 粒(種は天日で 3~4 日干し、ハサミで回りをカットし、取り出す。）

・にんじんの皮約 1本分

・キャベツの芯 80g

・しいたけの石づき約 3~4 杯

(調味料)・砂糖(かぼちゃの種用小さじ１。その他野菜用大さじ 2)

・水 50CC・サラダ油少量・レモン汁少量

「ケーキ作り用」

・残りご飯 130g

・牛乳 90cc

・卵 1個

・薄力粉 50g

・ベーキングパウダー小さじ・バター30g・砂糖 50g

「飾り用にんじんの葉」にんじんの「へた」を水に漬け芽吹かせ一週間ほどで葉に育つ。

〈作り方〉

「ドライフルーツイ代用野菜の作り方」

①殻をむいたかぼちゃの種は、少量のサラダ油で 2分ほど煎り砂糖小さじは
②にんじんの皮、キャベツの芯、しいたけの石づきは 5mm角にからめる 刻み、水 50CC
で煮る。砂糖大さじ 2を入れ中火でアメ状になるまで 煮詰めレモン汁をふる。

「リメイクケーキの作り方」
①残りご飯は軽くつぶし牛乳を加えラップをかけ電子レンジで 2分温める。ミキサーま
たはフードプロセッサーでなめらかにする。(無い場合は、耐熱ビニール袋にご飯と牛乳
を入れレンジで温め麺棒でたたく。）
②室温にしたバターと砂糖を泡立て器で混ぜ、卵を加えもったりするまで泡立てる。
③小麦粉とベーキングパウダーはビニール袋に入れ、よく振って混ぜ合わせる。
②に③の小麦粉と①のご飯を加えなめらかになるように混ぜ、ドライフルーツ代用野

菜を加える。
④ケーキ型に③を流し入れ、180 度に予熱したオーブンに入れ 40 分ほど焼く。冷めた
ら「にんじんの葉」を飾る。
(オーブンの無い場合、フライパンにサラダ油を熱し、ふたをして弱火で蒸し焼きにす
る。）
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私の食品ロス削減アイデアコンテス ト応募様式

テーマ「食品ロスを削減するために、私ができること」
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料理部門　作品№６
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＜レシピ＞

＜レシピ＞4人前

・にんにく・・・3片

・パン（食パンやフランスパン（乾いて堅くなっていても可））・・・100g

・牛肉や豚肉※コクが出るので脂が多い方が良い・・・50g

・卵・・・1個

・オリーブオイル・・・少量

・余り野菜・・・（ピーマン 1個、玉葱 1/2 個、セロリ 1/3 本、きゅうり 1本、ジャガイモ 1個、なす

1本、人参など）※余っている野菜で構いません

・お水・・・500cc

・チキンコンソメスープの素・・・適量 （キューブ状なら１～2個）

・乾燥パセリ・・・ 適量

・塩・胡椒・・・適量

＜レシピ＞4人前

・たまご・・・3個

・砂糖・・・大さじ半分

・白だし・・・大さじ半分

・麻婆茄子・・・余った分

＜作り方＞

・麻婆茄子はレンジであたためる。

・たまごを３個わり、砂糖と白だしをボールに入れかき混ぜる。

・フライパンにバターを入れ熱し、たまごを入れ、菜箸で混ぜな

がら、半熟状態になったら、麻婆茄子をいれ、たまごを巻き、

形を整えて完成出来上がりです。

20



私の食品ロス削減アイデアコンテス ト応募様式

テーマ「食品ロスを削減するために、私ができること」
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な レ ン ピ を 考 え ま し た

(200宇以内)

料理部門　作品№７
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<レ シピ>

くレンピ>4人前

・にんにく・・・3片

・パン (食パンやフランスパン (乾いて堅くなっていても可))・ ・・100g

。牛肉や豚肉※コクが出るので脂が多い方が良い 。・・50g

・余り野菜・・・(ピーマン1個、玉葱 1/2個、きゅうり1本、なす、キノコ、人参など)※ ご家庭に

ある、余り野菜で構いません。

・お水・・・500cc

・チキンコンソメスープの素・・・適量  (キ ュープ状なら1～2個)

・卵・・・1個

。オ リープオイル・・・少量

・乾燥パセ リ・・・ 適量

・塩・胡椒・・・適量

<作 り方>

・にんにくば薄めにスライスし、お肉と野菜は小さめの角切 りします。

パンは大きめの角切 りにします。

・フライパンにオリーブオイルとニンニクを入れ、火にかけます。

香 りが出てきたら、お肉と野菜を入れしんなりするまで炒め、パンをいれ少し柔らか

くなるまで炒めます。

。お水、テキンスープの素を入れ煮ます。パンが煮崩れスープにとろみがついたら、

塩、胡椒で味をととのえ、仕上げに溶いた卵を回しかけ、完成です。

・お皿に盛 りつけ、仕上げに乾燥パセジをふると、彩 りもきれいに仕上が ります。

・ニンニクとパンの香 りがまとめてくれる、「食べるスープ」の出来上が りです。

(ユジーク
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私の食品ロス削減アイデアコンテス ト応募様式

テーマ「食品ロスを削減するために、私ができること」
2
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(200字 以内 )

料理部門　作品№８
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<レ シ ピ>

【材料】約2人分

A.野菜や根菜、きのこ"・両手こんもリー杯分

(例 玉ねぎ、皮付き人参、皮付きごぼう、ピーマン少し種付き、ナス、キヤベ、ツ、冷凍してあつたき

のこなど)

・豚ひき肉や合いびき肉―・200g

B.カ レー粉中●規定 2人分          t

(調味料の塩分を控えてカレールーでもO)

B.赤 ワイン中●お好みで大さじ2ほ ど

B.ウ スターツース…・お好みで大きじ2ほ ど

B:牛乳…・お好みで大さじ2ほ ど

B.ケチヤツプやトマ ト缶…・お好みで大さじ2ほ ど

・塩コショウ"。少々

。炊いたご飯 (雑穀米と昆布を入れても○)

<作 り方>          r
～味付けは食材のうまみを生かして自由に～

①皮付きのものはよく洗い、A.の食材をぎっくり粗みじん切 りにする。

②フライパンで肉と玉ねぎを中火で炒め、少し火が通ったら、残 りの食材を加えて炒め

る。

③カレー粉を入れ中火で炒める。

ルーの場合は最後に入れる。

④B.の赤ワイン、ウスターソース、牛乳、ケチヤップやトマ ト缶などお好みで調味料を

入れ、中火で火を通す。

③ルーの場合は火を止めて馴染ませ、弱～中火で火を通す。

カレー粉の場合、塩コショウをして味をととのえる。

④皿に炊いたご飯をよそい、 ドライカレーをのせる。

完成 *̈い ただきます*

(と,  ヽど
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私の食品ロス削減アイデアコンテス ト応募様式

テーマ「食品ロスを削減するために、私ができること」
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料理部門　作品№９
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