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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。
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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‖減するために、私ができること」
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