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ロバート 馬場 ×      消費者庁　　　

環境にもお財布にもやさしい

Happy Eco Recipe

ロバート 馬場さんと

始めよう

食品ロス削減



劣化が遅いもの （日持ちする食品）

472万トン
※2022年度 農林水産省

及び環境省推計

日本の食品ロスの量

370万トン
※WFP発表の数値

（2023年）

食料支援量

国民1人あたりの
食品ロスの量

1日
約103g

年間
約38kg

劣化が早いもの （傷みやすい食品）

賞味期限

おいしく食べることができる期限

過ぎたら食べない方がよい期限

菓子、カップ麺、缶詰等

弁当、サンドイッチ、そう菜等

製造日からの日数

品
質

食品ロスの実態

消費期限

需要を上回る製造やパッ
ケージの印字ミス・破損
による流通側からの返品
などにより廃棄される。

● 製造

食品の「期限表示」を理解しよう

農畜水産物のとれすぎや
形が悪い（規格外）など
の理由で廃棄される。

● 生産

小売店では、パッケージ
の破損や売れ残りによる
返品・廃棄、飲食店では
作りすぎや客の食べ残し
により廃棄される。

● 販売等

卸売業者では、食品製造業者等から食品を受
け入れ、小売店や飲食店の需要に応じて配送
する際に、売れ残り、パッケージの破損などに
より、廃棄もしくは食品製造業者へ返品される。

● 配送

消費者が、購入した食品を調
理して消費したり、レストラン
などで提供されたものを消費
する際に、使い忘れや食べ残
しなどにより廃棄される。

● 消費

食品ロスはどのようなタイミングで発生しているでしょう。

食品ロスの原因

普段どのくらい食品ロスが出ているのか考えたことはありますか？

我が家の食品ロスを確認しよう食品ロスとは
「食品ロス」は、まだ食べられるにもかかわらず、捨てられて
しまう食品のことをいいます。日本における食品ロスは、
2022年度推計で年間472万トン発生しており、この値は、
国連世界食糧計画（WFP）による2023年の食料支援量（約
370万トン）の約1.3倍にもなります。日本の食品ロスは、
事業者から236万トン（50％）、家庭から236万トン（50％）
排出されています。食品ロスを減らすためには、事業者、家
庭双方で取り組む必要があります。

普段なんとなく捨ててしまっている食品は、全て食品ロスになり、燃やされてしまいます。
食生活について、自分なりに考えたり、周りの人と話し合ったりしてみましょう。

食品の期限表示には、消費期限と賞味期限があります。原則として、傷みやすい食品には消費期限（過
ぎたら食べない方がよい期限）、比較的日持ちする食品には賞味期限（おいしく食べることができる期限）
が設定されます。これらは、いずれも定められた方法により保存した場合で、未開封の状態のものの期
限です。開封した場合は、消費期限・賞味期限のいずれであっても、速やかに消費する必要があります。

◉消費期限と賞味期限のイメージ

家庭で捨てられやすい食品

捨ててしまう理由

◉ 食べきれなかった
◉ 傷ませてしまった
◉ 賞味期限・消費期限が切れていた

定められた方法により保存した場合に、
期待される全ての品質の保持が十分に
可能であると認められる期限。ただし、
当該期限を超えた場合でも、これらの
品質が保持されていることがある。

おいしく食べることができる期限
best-before date

賞味期限

定められた方法により保存した場合、
腐敗、変敗その他の品質（状態）の劣
化に伴い、安全性を欠くこととなるおそ
れがないと認められる期限。

過ぎたら食べない方がよい期限
use-by date

消費期限

（消費者庁調べ）

野菜類（もやし、きゅうり、キャベツなど）1 位

日配品（豆腐、納豆、パン、乳製品など）2 位

惣菜類3 位

まだ食べられる
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残り物を消費するには「これ
をつけたらおいしく食べられ
る」という、自分好みの調味
料をキープしておくのがおす
すめですね。僕は梅酢（梅干
しを作る過程で梅の実から
出てくる液体）が好きで、ポ
ン酢やドレッシング感覚で使
います。柚子こしょうも、肉
や魚料理など、なんにでも少

し入れるだけで味
変になって飽きが
こないので、楽
しめますよ。

残り物再生＆
消費お助けアイテム

食費は家庭における消費支出の1/4 以上を占めてい
ます（総務省調べ）。無駄にしてしまう分をなくすこと
で食費をおさえることにつながります。買物から調理・
保存までできることからはじめましょう。 

食費の節約、人や環境にもやさしい、メリットいっぱい

はじめよう！ 食品ロス削減生活

「これはキャベツと同じ
アブラナ科だから
この調理法も合うな」とか、
食材の特徴を知ることで
調理法も思いつくように
なると楽しい。
自然と食品も余りにくく
なりますよ。

大変そうだなって思っても、
大丈夫。
少しずつでも自分なりに
工夫していったら
できるようになります。

ちくわ1本

おにぎり

冷凍食品

きのこ

４分の１程度の野菜

珍しい調味料

飽きてきたキムチ肉類

食品ロスを削減する方法

1

2

3

4

● 保存するとき
買ったら、すぐ下処理して
適切に保管
新鮮なうちに冷凍して、
解凍後はすぐに調理
使うときのことを考えた
量に分けて保存

冷凍できる食品を知る

● 買物するとき
買物前に手持ちの
食材と期限を確認

必要な分だけ買う

1

2

3 期限表示を
知って賢く買う

1

2

3

● 調理するとき
食品の特徴を知って
無駄なく使う
予定や体調を把握して
作りすぎない
残った料理は
リメイクする

切って卵ととじて丼ものに。出汁が出
るのでスープにしてもおいしい。マヨ
ネーズ、醤油、一味唐辛子にシンプ
ルにつけて食べるのもいいですね。

ささっと食べたいときの雑炊やお茶漬
け、チャーハンなどにできるので、食
べきれない場合はすぐに冷凍保存し
ておくといいです。

餃子はスープにしたり、唐揚げなどの肉類
は卵ととじたり、ミックスベジタブルなど
の野菜類は、炊き込みご飯の具材として
ごはんと炊くのもおすすめです。

購入したときに小分けにして冷凍保存して
おくといいです。使いやすいように、石
づきはカットする・えのきなどはバラす、
などの下処理をしておくと使いやすいです。

お味噌汁の具材として入れるなど、出
汁をとるときに使っても◎。スープ類
と相性がいいです。

野菜やお肉などの炒め物、チャーハ
ン、スープの隠し味にしても。あとは、
チリソースやポン酢など自分で作れる
ものは、使いきれる分だけ手作りして
もいいですよね。

酸味が出てきて食べづらくなったキム
チも、加熱することで酸味が飛んでお
いしくなります。豚キムチなど、炒め
て使うと味がまろやかになっておいし
いですよ。

ラーメンなどに少し入れるだけでも、味が
深くなっておいしくなりますよね。肉味噌
を作って余りやすい食材の豆腐やきゅう
りなどにかけても。あらかじめ小分けにし
て冷凍保存するのもおすすめです。

あとは、実際に土に触れる体験をしてみる。
家庭菜園でもいいんですよ。
手作り野菜のおいしさや生産者さんの
苦労を実感できて、自然と食品ロス削減に
向かっていくと思います。

残 り 物 ある  ある 攻 略 法 あとちょっとがいつまでも冷蔵庫に……
残り物あるある攻略法をロバート 馬場さんが伝授します。
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1

4

2

5

3

5min
＋α

1余り食材その
きゅうり

少量の野菜を手軽においしく♪ 少量の野菜を手軽においしく♪ 

きゅうりのポリポリ
中華風漬物

◉材料〈１人前〉

◉作り方

3 の袋の空気を抜いて口を結
び、冷蔵庫で一晩おけば完成。

〈追加ポイント〉
早く食べたい場合や少し長く保
存したい場合は、 3 の材料全
てを鍋に入れ、沸騰したら火を
止めて、粗熱をとったら完成。

余ったきゅうりが１本に満たない場合も、
にんじん、キャベツ、大根、ピーマンな
ど他の余り野菜で量を補えば、色どり豊
かな野菜の浅漬けが完成します。もちろ
ん、最初からきゅうりがないときも、生
で食べられる野菜なら代用OK。

きゅうり×余り野菜で
ミックス浅漬けに

きゅうり................................ 1本
砂糖........................... 小さじ1/2
ポン酢....................... 小さじ1/2

炒りごま.............................  適量
ごま油....................... 小さじ1/2
にんにく（チューブ）............1cm

（お好みで）
一味唐辛子........................  適量

きゅうりを食べやすい大きさに
切る。
※お好みの切り方でOK。麺棒で叩い
ても◎。

2 にポン酢、炒りごま、ごま油、
にんにく、お好みで一味唐辛
子を入れ、もみ込む。

1 のきゅうりと砂糖をポリ袋に
入れてもみ込む。このとき、水
分が出るので、軽く水をきる。

馬場︐s アレンジ！

ロバート 馬場の

Happy 
Eco 

Recipe
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1

4

2

5 5

3

10min
（１人前）

2余り食材その
食パン

普通の食べ方に飽きたらぺったんこしてみて！普通の食べ方に飽きたらぺったんこしてみて！

カリッモチッ
ぺったんこトースト

◉材料〈１人前〉

◉作り方

両面に焼き色がついてカリッと
したら、砂糖を両面にふりかけ
て軽く焼く。

余った食パンをぺったんこにして焼くことで、
食感を変えて食べやすくすることができます。
余ったバナナやりんごなどをレンチンして、
ヨーグルトを添えると、映えるおもてなしデ
ザートに変身♪　余りがちなお惣菜、ポテト
サラダなども合いますね。

with余り食材で映えデザートに！

食パン..................................  １枚
（本レシピでは６枚切りを使用）

※何枚切りでもOK
バター.................................. 20g
砂糖.............................. 小さじ２

■目玉焼きver
卵.......................................... １個
ハム...................................... １枚
※ベーコンやソーセージでもOK

（お好みで）
ミニトマト...........................  適量
レタス.................................  適量

目玉焼きとハムを焼き、4 と、
お好みでミニトマトとレタスを
皿に盛り付け、完成。　
※お好みでマヨネーズやケチャップ、
ソースなどをかけても◎。

目玉焼きver≫

4 を皿に盛り、お好みでシナ
モンパウダーをふって完成。

シュガートーストver≫

■シュガートーストver
（お好みで）
シナモンパウダー..............  適量

食パンを１/４サイズに切り、上
から押さえていく。
※麺棒、もしくは、手で押してOK。
ただし、手を使う際はラップを用いる
など、衛生に気を付ける。

フライパンを弱火にしてバター
半量をひき、バターが溶けたら
中火にしてパンを置き、ヘラで
押さえながら焼く。片面が焼け
たらひっくり返し、残りのバター
を加えて、両面がきつね色にな
るまで焼く。

1 の全体を平たくする。
※みみの部分は、焼くときにバターを
染み込ませるために、なるべく平たく
なるようにする。

ロバート 馬場の

Happy 
Eco 

Recipe

馬場︐s アレンジ！
まだまだできる！ 
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1

3

2

4 5

3

15min
（１人前）

3余り食材その
豆腐

普通のお好み焼き以上にふわっふわ！普通のお好み焼き以上にふわっふわ！

豆腐のヘルシー
お好み焼き

◉材料

◉作り方

フライパンにサラダ油をひき、カ
ニカマを置く。その上に１枚分のタ
ネをのせ、フタをして中弱火で焼く。

両verともに、タネの片面をしっ
かりめに焼き、ひっくり返して
押さえながら形を整えたら、裏
面も同じようにフタをして焼く。

両面を焼き上げたら器に盛り、
お好みソース、マヨネーズ、か
つおぶし、青のりをかけて完成。

＜豆腐のヘルシーお好み焼き＞の
タネにコーン、えだまめ、にんじん
など余った食材を混ぜて焼いてミニ
バーグに！　お弁当のおかずにピッ
タリです（よく冷ましてからお弁当
箱に入れてください）。

お豆腐生地に余った食材を混ぜてミニバーグに

＜豆腐お好み焼きのタネ＞２枚分
絹ごし豆腐............一丁（300g）
ニラ..................................1/2束
もやし...................................  1袋
卵..........................................  1個
薄力粉........................... 大さじ7
マヨネーズ.................... 大さじ2

■豚玉ver≫ １枚分
豚バラ肉（スライス）
　......................２〜３枚（適量）

カニカマver≫

豚玉ver≫

（トッピング）　　
お好みソース......................  適量
マヨネーズ.........................  適量
かつおぶし.........................  適量
青のり................................  適量■カニカマver≫ １枚分

カニカマ..........４〜６本（適量）
サラダ油...................... 大さじ１

絹ごし豆腐の水をきってボウル
に入れ、箸で細かくほぐす。

※豚玉verかカニカマver、いずれか1枚のみを作るときは、＜豆腐お好み焼きのタネ＞の材料を半量で用意します。

フライパンに半分ほどにカット
した豚バラ肉を入れる。その上
に１枚分のタネをのせ、フタを
して中弱火で焼く。

ニラを0.5〜１cm幅に細かくカッ
トし、もやし、卵とともに 1 の
ボウルに入れて混ぜる。さらに、
薄力粉、マヨネーズを入れてよく
混ぜ合わせ、タネを作り、２等（2
枚）分にする。

※豚バラ肉は特に完全に火が通っているか確認。
※カニカマはさいてタネに混ぜてもOK。

ロバート 馬場の

Happy 
Eco 

Recipe

馬場︐s アレンジ！

えだまめ

にんじん

コーン
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20
min

4余り食材その
乳製品・チーズ

買ってすぐに使わないチーズ類は冷凍保存にする
と便利です。ブロックチーズは薄く切ってさらに
細かくほぐしてから、ピザ用チーズは薄くならして
から冷凍保存すると、くっついて塊になりにくい
です。衛生にも注意して、ポリ袋やラップを使い、
手にチーズが直接触れないようにしてくださいね。

隠しえのきで牛乳とろ～り！ 隠しえのきで牛乳とろ～り！ 
チーズもとろ～り！チーズもとろ～り！

フライパン１つで
シーフードクリームパスタ

◉材料〈１人前〉

◉作り方

4 5 6

3 の全体にとろみが出てきたら
（パスタ茹で時間の−2分が目
安）、 1 のシーフードミックスを
入れる。

4 のシーフードミックスに火が
通ったら、 2 のほうれん草の
根に近い方を先に入れて軽く混
ぜ、さらに葉の部分を加え、
混ぜる。

ほうれん草に火が通ったらバ
ターを入れて絡めて火を止め、
ピザ用チーズを加えてフタをし
て15〜30秒置き、器に盛って
黒こしょうをかけて完成。

ブロックチーズは細かくすると使い勝手◎

ほうれん草.......................... 60g
えのき................................. 60g
パスタ...............................100g

（本レシピでは1.4mmを使用）
※お好きなパスタでOK

冷凍シーフードミックス.....100g
バター....................................  5g
ピザ用チーズ...................... 50g

※お好みのチーズでOK
黒こしょう..........................  適量

にんにく（チューブ）......２cm
コンソメ...............小さじ1/2
塩..........................小さじ1/4
牛乳........................... 200ml
水............................... 200ml

A

1

ボウルに冷凍シーフードミックス
を入れ、３%の塩水もしくは、代
用として水（いずれも分量外）に
漬けて解凍する。解凍ができた
ら、ザルにあげ、水をきる。

3

フライパンに、 2 のえのきとA
を入れ、中火で加熱する。沸
騰前に半分に折ったパスタを加
えて茹でる。
※途中、パスタがくっつかないよう、
適度に箸で混ぜながら茹でる。水は
足りないようなら後で足してもOK。
※吹きこぼれそうになったら、火加減
を調節するなど、気をつける。

馬場︐s ポイント！

2

ほうれん草を１本ずつはがし、根
の先端のみを除き、葉と茎の部
分に分けて半分に切る。えのきの
石づきを可食部との境のギリギリ
のところで切り、半分に切る。
※えのきはよくほぐして揉むことで、
旨み＆とろみがしっかり出る。

ロバート 馬場の

Happy 
Eco 

Recipe
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5

1

4

2 3

35
min

5余り食材その
キャベツ

めちゃ簡単にサムゲタンみたいなあったかメインディッシュめちゃ簡単にサムゲタンみたいなあったかメインディッシュ

鶏のお出汁がうまうま♪
手羽元とキャベツ煮

◉材料〈１人前〉

◉作り方

器に 3 をスープごと盛り付けて完成。

※複数のつけダレで味をつけることで、飽きずに食べられる。

ポン酢、ゴマダレ、塩と黒こしょうなどお好みの
つけダレ・調味料を用意する。

キャベツの芯の周りは甘いので、写真のとお
り、なるべく残すように本当にギリギリのとこ
ろでカットします。また、にんじん、しょうが
などの皮が食べられる野菜は、基本はむかず
にきれいに洗って使います。皮の食感や甘み
がいいアクセントになりますよ。

僕の場合、キャベツの芯をカットするときはこの程度

手羽元..................................3本
※鶏もも肉、豚バラ肉などでも
OK
キャベツ...........................1/8個

水........................................  適量
酒................................... 大さじ2
塩............................... 小さじ1/2

（お好みのつけダレ・調味料）
お好みで、ポン酢、ゴマダレ、
塩と黒こしょう など
　........................................  適量

小さめの（直径16～18cm）鍋
に手羽元を入れ、肉がかぶるく
らいの水、酒、塩を入れて中
火にかけ、沸騰させる。
※アクが出たらさっととる。

キャベツをざく切りにして入れフタ
をし、5分煮る。手羽元を箸など
で軽くほぐし、中心まで火が完全
に通っている（赤みがない状態）
のを確認したら、火を止める。

沸騰したら弱火にしてフタを
し、20分煮る。

ロバート 馬場の

Happy 
Eco 

Recipe

馬場︐s ポイント！
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1

消費者庁　
消費者教育推進課 食品ロス削減推進室
東京都千代田区霞が関3-1-1　
TEL.０３-３５０７-８８００（消費者庁代表）
令和7年3月版

◉制作

食材ロス削減も料理も

僕は気持ちがすごく大切だと思うんです。

まずは楽しむこと。

僕は料理をするときも楽しいですが、

片付けまで楽しいんですよ。

食品ロス削減に対しても同じで、

食材を無駄なく使いきったり、保存したり、

それがうまくできると楽しいですし、気持ちがいい！　

家計にもやさしいですしね。

おいしいものを食べながら、みなさんもぜひ

食品ロス削減活動を楽しんでください。

食品ロス削減推進アンバサダー
ロバート 馬場裕之

買物前に
自宅にある食材をチェック！

必要な分だけを
買うようにしよう！

2

期限表示を
理解してマスターしよう！

3

余ったものは
とにかく「冷凍」する！

4

食品に対して
「節約上手」になろう！

5

食品ロス
削減
5か条

消費者としてできることをやってみる
私たち一人ひとりが食べものを、無駄なく、大切に使うことは、
食品ロスの問題の解決につながります。
みんなで少しずつでも減らしていきましょう。

食品ロス削減について詳しく知りたい方は、コチラ▶︎

https://www.caa.go.jp/policies/policy/consumer_policy/information/food_loss/pamphlet#guidebook


