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部門 № タイトル ページ

1 その月の賞味期限丸分かりカレンダー ３

2 少しでもへらせ！かんたんランキングシート ５

3 家庭菜園で身近な場所から食品ロス対策 ７

4 自作アプリを活用した食材使い切り ９

5 のこさず、たくさんおかわり！ １１

6 しそジュース、その後もソースで美味しく １３

7 捨ててしまう前に １５

8 野菜の皮をだしに！栄養満点ポトフ １７

9 生野菜を傷ませない大作戦！ １９

1 かんたんトマトソース ２１、２２

2 にんじんとだいこんの皮できんぴら作り ２３

3 スイカの皮で漬物を。美味しく食べてごみを減らそう！ ２５、２６

4 食品ロスゼロ！廃棄材料で作る簡単ライスチキンバーガー ２７、２８

5 にんじんの皮とじゃがいもの皮でチップス ２９

6 きゅうり漬け ３１

7 使い切り＆軸まで活用！旨味広がるきのこ炒め ３３

8 余っているものを混ぜてカレーを作る ３５

9 食材を無駄にしないスープ ３７、３８

私の食品ロス削減アイデアコンテスト応募作品一覧表
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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

　　（２００字以内） 

タイトル 
 
家庭菜園で身近な場所から食品ロス対策

 
　食品ロスの身近な原因として、スーパーなどの食料売り場で
消費できない量の食品を買ってしまうということが挙げられま
す。そこで取り組んだのが家庭菜園です。家庭菜園では必要な
分だけ収穫することを常に意識し、その都度ハサミで摘み取り
ました。こまめな収穫によって、食べ残しや手付かずで捨てて
しまう食品を減らすことができました。また過剰除去にも注意
して調理を行い、家庭での食品ロス対策の日常化に繋がりまし
た。
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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 

  （２００字以内） 
 

 

 

 

 

写 真 （ L サ イ ズ ） 貼 付  

（ 画 像 を 添 付 す る 場 合 は 画 像 解 像 度 3 0 0 d p i 以 上 、 画 像 デ ー タ ４ M B 以 内 で 枠 内 に 貼 付 ） 

自 作 ア プ リ を 活 用 し た 食 材 使 い 切 り  

食 材 の 賞 味 期 限 切 れ を 防 ぐ た め 、 ワ ン タ

ッ プ で 賞 味 期 限 を 登 録 ・ 通 知 す る iOS ア プ

リ 「 た べ ご ろ タ イ マ ー 」 を 開 発 ・ 公 開 し

ま し た 。  

食 材 ご と の 期 限 が 色 別 で 直 感 的 に 把 握 で

き 、 ロ ス な く 使 い 切 る ご と に ポ イ ン ト を

獲 得 で き る 仕 組 み を 取 り 入 れ た こ と で 、

楽 し み な が ら 食 材 管 理 を 習 慣 化 。 家 庭 内

で の 食 品 廃 棄 ゼ ロ を 無 理 な く 達 成 し て い

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「食品ロスを削減するために、私ができること」

　№２

　　（２００字以内）

写真（Lサイズ）貼付

しそジュース、その後もソースで美味しく

　庭に元気に育つしその葉、最後まで美味しく楽しみます！！
① しそジュース（しその葉、砂糖、クエン酸、水）を作る。水や炭酸水で割って

飲みます。
② ジュースの搾りかすのしその葉でしそソースをつくる。（ニンニク、ミックス

ナッツ、オリーブオイル、塩をハンドミキサーに入れて混ぜる）
③ しそソースはゆでたパスタに合えたり、ごはんやパンの上にソースとチーズを

のせてトースターで焼く。
※ソースで手軽にリメイク料理に！
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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 

  （２００字以内） 

 

 

 

 

 

写真（Lサイズ）貼付 

（画像を添付する場合は画像解像度 300dpi以上、画像デー

タ４MB以内で枠内に貼付） 

タイトル 

 

生野菜を傷ませない大作戦！ 

私の家では、生野菜が、冷蔵庫に入ったままになって、傷んで

しまうことが多く目立っていました。大体は、買っていること

を忘れて、そのまま傷んでいってしまっていました。そこで、

私は買ってからすぐ野菜を茹でようと思いました。茹でること

によって、傷みずらくなるのに加え、茹でたほうが私たちもす

ぐに出して食べることができてよいとおもいました。 
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写真（ Lサイズ）貼付（画像を添付する場合は画像解像度 300dpi以上、画像データ
４ MB以内で枠内に貼付）

タイトル    にんじんとだいこんの皮できんぴら作り

剥いて捨ててしまいがちな皮を使ってきんぴらに挑戦しました。皮は薄いので火が通る
のが速く、すこし焦がしてしまいました。
【レシピ】
１皮を千切りにする。
２フライパンにごま油をしく。
３しんなりしてきたら🅰を加え、汁気がなくなるまで炒める。
４器に盛り、ごまをふる。
【材料】
大根、人参の皮　各一本分
白いりごま　　　少々
🅰みりん、酒、ごま油　大さじ一
　醤油、砂糖　小さじ二
　ほんだし　小さじ一
レシピ参考　 AJINOMOTO PARK
小さなころ皮むきのお手伝いをしていたことを思い出し、人参と大根の皮で料理をする
ことを決めました。普段は捨ててしまうような部分も美味しく料理して食品ロスを減ら
すことができます。家族にも美味しいと言ってもらえました。
　

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

　　（２００字以内）
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〈料理レシピ〉 
　材料 
・スイカの皮　250g 
・塩　　　　　小さじ¼ 
 
　調味料 
・白だし　大さじ1 
・酢　　　大さじ½ 
・水　　　大さじ1 
 
 
　作り方 
1）スイカの皮の緑色の部分をピーラーでむく。 
　  長さ3㎝，幅8㎜ほどの大きさに切る。 
 
2）ボウルにスイカの皮と塩を入れてよくもみ、5分ほどおいて水気をしぼる。 
 
3）ポリ袋にスイカの皮と調味料を全部入れて、もむ。 
　  冷蔵庫で30分ほど冷やし、味をなじませる。 
 
4）器に盛る。 
 
完成。 
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野菜と肉団子のコンソメスープ 
（材料） 
・もやし…１袋 
・人参…６分の１本 
・キャベツ…５枚 
・ひき肉…３００グラム 
・水…８００ml 
・コンソメ…４個 
・塩…少々 
・こしょう…少々 
（作り方） 
１．人参、キャベツ、もやしをよく洗い、人参は細かいさいの
目切り、キャベツの葉は短冊切り、キャベツの芯は薄く小さい
小口切りにする 
２．ボウルにひき肉を入れ、切ったニンジン、こしょう、塩を入
れ、粘り気が出るまで混ぜ合わせる 
３．混ぜた肉を一口サイズに分け、丸める 
４．ボウルに水を入れ沸かし、水が沸騰したら、丸めた肉団
子を入れ火が通るまで加熱する 
５．もやし、切っておいたキャベツを加え、柔らかくなるまで加
熱する 
６．コンソメを入れて溶かす 
７．完成 
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