




























　消費者庁 Webサイトには、日常生活・行動をコツコツとエシカル消費※４

に変えることで、食品ロスを削減し、気持ちにゆとりある持続可能な社会づ
くりを目指せるように、『食品ロス削減ガイドブック』を掲載しています。絵本
作成に関わったチームで食品ロス削減ガイドブックを参考に、家庭からでき
る食品ロス削減のヒントをピックアップしてみました。
（食品ロス削減ガイドブックの参照ページを記載）

消費者庁『食品ロス削減ガイドブック』は　
　　　　　　   　こちらのQRコードから→

食品ロス削減
自分流の

　みなさん。絵本を読んで下さり、ありがとうございます。ゆうきくんは調理を通し、人とのつながりや 自然を
尊重する「いただきます」「ごちそうさま」の言葉に、自分の気持ちをこめて表現できるようになりました。今、「もっ
たいない」を合言葉に従来のライフスタイルを自省した生活者視点の食品ロス削減運動が動こうとしています。
 　まずは、みんなで楽しく、我が家でできる “まみむめ「もったいない」” から削減できること
を考えてみませんか。

　絵本を契機に、子どもたちと一緒に自分流儀の食品ロス削減に取り組みませんか。食品ロス削減が、
気持ちにゆとりを持ち、地域を元気にし、持続可能な生活の創造につながっていくことを期待しています。

　あわせて、普段使いでカンタン備蓄のコツ（p85）、弁当、総菜を購入するときは（p90）、
家庭であまっている食品の活用（p104）もご覧ください。
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まだ食べられるのに捨てられる食品が食品ロス。
日本の食品ロスは各家庭平均で、毎日お茶碗一杯分。

身近な家庭からの食品ロス、発生する量は多いです。
あなたの家の食品ロス、一度測ってみませんか。

面倒でもサプライチェーン※１を変える時期。
地域のフードドライブ※２やフードバンク※３も動き出しています。

無理なく楽しい自分流、家族やお友達と工夫して。

もったいないな　と感じる気持ち、大事です。

※１　サプライチェーン…商品が消費者の元に届くまでの、原料の生産や製造、物流、販売などの、一連の流れのこと。
※２　フードドライブ…家庭で食べきれない食品を持ち寄り、フードバンクなどに寄付する活動のこと。
※３　フードバンク…食品企業などから寄付された食品を、福祉施設などに無料で提供する団体・活動のこと。
※４　エシカル消費…人や社会、環境のことを考えた消費のこと。

2 本当にそれ【必要】なの、から考える買い物の３原則は p58

1 ― 買い物前に手持ち分を確認する

2 ― 必要な分を買って食べきる

3 ― 期限表示を知ってすぐ食べるなら手前から買う

3 調理のコツは３つの【工夫】 p65

1 ― 食品の特徴を知る

2 ― 食べる人の予定や体調を把握して作りすぎない

3 ― 残った料理はリメイクする

1 食品ロスを減らすコツ ～３つの【ない】とは～ p45

1 ― 買いすぎない

2 ― 作りすぎない

3 ― 食べ残さない
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