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部門 № タイトル 賞 ページ

1 クイズで学ぶ「もったいない」 優秀賞 3

2 自宅でかんたんバイキング 最優秀賞 5

3 メニューと量は見るだけ！おまかせシート 優秀賞 7

1 栄養満点 野菜・こんにゃく・高野豆腐のピリ辛炒め 優秀賞 9、10

2 捨てずに天日干し！ムダなく手軽に乾燥野菜ドリア 最優秀賞 11、12

私の食品ロス削減アイデアコンテスト受賞作品一覧表

取組

料理
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（２００字以内）

イ ズ ） 貼 付

ク イ ズ で 学 ぶ 「 も っ た い な い 」

食 べ 物 の も っ た い な い を 楽 し く 学 べ る

「 フ ー ド ロ ス ク イ ズ 」 ア プ リ を 作 り ま し

た 。

全 問 正 解 で バ ッ ジ が も ら え る 仕 組 み で 、

繰 り 返 し 学 び た く な り ま す 。 プ リ ン ト を

使 わ ず iPad だ け で 完 結 で き る の で 、 紙 と イ

ン ク の 節 約 に も つ な が り ま す 。

児 童 生 徒 に 食 品 ロ ス を 身 近 に 考 え る き っ

か け に な り ま す 。
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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」
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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」

（２００字以内）

栄 養 満 点 野 菜 ・ こ ん に ゃ く ・ 高 野 豆 腐

の ピ リ 辛 炒 め

少 し し な び て し ま っ た よ う な 残 っ た 野 菜

で も 、 ピ リ 辛 に 炒 め る こ と で ご 飯 と 一 緒

に 美 味 し く 頂 け ま す 。 保 存 が 効 い て 、 忘

れ が ち な 乾 物 の 中 で も 栄 養 豊 富 な 高 野 豆

腐 を 一 緒 に 火 を 通 す こ と で 、 少 し 辛 め の

ジ ュ ー シ ー さ が 加 わ り 、 こ ん に ゃ く と ち

く わ の 食 べ 応 え の あ る 食 べ 合 わ せ に よ り 、

健 康 的 で 満 足 感 の あ る ご 飯 の お か ず に な

り ま す 。 群 馬 の 名 産 こ ん に ゃ く も 、 ぜ ひ

毎 日 家 庭 料 理 に 取 り 入 れ た い と い う 想 い

も あ り ま す 。
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【料理レシピ】

材料

・キャベツ ４分の１玉（外の葉や芯も）

・玉ねぎ 半玉

・ピーマン １個

・人参 ３〜４cm ほど など

・こんにゃく １枚（２００gほど）

・高野豆腐 ２０〜３０g

・ちくわ ２〜３本

・鶏がらスープの素 小さじ１

・水 １００c c ほど

・醤油 大さじ２

・みりん 大さじ１

・鷹の爪（輪切り） 小さじ１（お好みで）

・かつお節 適量

作り方

１）こんにゃくは手やスプーンでちぎるか薄切りにして、沸騰した湯で２分ほど

茹でて臭みを取る。

２）キャベツは１口大にカット。（外葉や芯は細かめに）

玉ねぎ、ピーマン、人参、高野豆腐、ちくわも食べやすい大きさにカット。

３）フライパンにごま油と鷹の爪を入れて熱し、香りを出す。こんにゃくを加え

て中火で２〜３分炒める。

４）野菜、高野豆腐、ちくわを加えて炒め、鶏がらスープと水を入れ焦げつきが

多くならないように様子を見ながら、高野豆腐がジューシーになるまで弱〜中

火で炒める。醤油とみりんを全体に絡める。

５）器に盛り、かつお節をトッピングして完成。

10



次けどtチこ軽に
でデキ・ キ∃千しサ

タ イ  ト ル

ドヽ)7

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‖減するために、私ができること」

:ノ K:

冷|

黒
く
博

寮

ノヽ

、

ん
か

「
一
―

．
９

料
理
各
組
る
野
柔

η
〈

さ
く
η
■
系
と
し
マ

↑

Ｓ

と

t

t

一９

と
お
胆
Ｌ
そ

力、

口
『

方
合

材
竜

愁
げ
ｔ

一た

え
、
げ

し

め

え
口
る
千
し
文
裳
蝶
野
採
二
昨
ナ
経
て
主
三
「
壱
孔

デ

生
■

て
″え

レ
井
▼
４
ト
ソ
ー
ア
ホ
代
用
し

費
■
一一一一一一篠
好
鶏
一
隆
一一一一４
一，
絡
一， ●
ナ
■
を

し

み

３

7

衆

冷
ｔ

７

る
畢

ぞ
一谷
隣
μ
４
一科
戒
Ｆ

雰
赤
む

が
ウ
オ
し
く
料
期

浄
鍾

Ｄ

翠

T

¨

つ

工
協

ぎ

の
〈
，
群
冷

刀
セ
雅
、

任
工
ち
ぎ
の

・
ノク

と

勢
ヽ

つ

ヽ

夕

と
・

を

し

一さ

ぃ

一３

７

ヽ

′

?i

切

11

09889
四角形



斉劣井斗(2た令)

すスのハタ ぜ牛本今)

絶
"1殉

/ゴD3
万ダ)ザ萄貢必呼コ~クウL卜 2D幣
ノヾ`,_ 2c)r期
蒻勢すさ今―ズ`
調 味料

マ尋累―え
い
衣主じ |

塩 、コ発速鵡卜⊇ドケチャッ7少少
ヽ々

】t寡き様 濡 災

ο韓蝶諄柔作Ⅲ)芳
すみ〔生2移 、た多こ泌ど

｀
のハタ&

導こ笥き,ス参ゐ虜、こ烙ゴめ/ァト像ll竜
紳切りに下3,ゲリしに広げ

｀
摂日る.

I日 ～2口:千 T。

ρぅ僻 襲 :ぁ 西歯 M
準デ絶睫
璃蝶撃 且つ1叫

夢弓舞
｀
りとデXeづ耳

。写曇tび い1`)ア ヒヨ叢刈善!琴率き先

O
②
③

④

0

謝 襲 多ll洩

義 躁 腎梁L∂峰ィ横携 賂 に八Ч、コ
ーつれし卜羽 饗

｀
沿赦冷 るヽ
一日線電

フライ(ゞ >ヽこFく
｀
リー屯隷 し.鶏モノ3ヽり20Щ伽に耳

尊七X栄聡写鞣4-ク |じ卜と力Dを すノヵヽすテど
｀
理ぜゼ蕨

れエリЧニマ]卑 恢` 塩ゝ、コ珀…るヽっ未モ鍵党`水 :
撃急お腹 lが フライハ

9ユトみ ば キ、ソ十)岸 1豫る母しaを心せヒリ静がら開廟二倣 り庄 t
m熱 翌匹にメ【任渉【ダ jザィ尭反、③ aコーク

ー
♭トメ勇ゥ駐 爆 母務惨薇、み すヽ謀仁ダ

｀
9

り駒盈卜聾ギ七 2 θθみかす―グして,/θttχ票てっ(トヱター博らク～翰 燿穐こ)
とん″り岸ぅ▼トドリアゐ上に④ぬ察亀ウとケチャソフ9屯伝ぇを,いしてれ上ギζ

12




