
 

 １ 環 境
かんきょう

にやさしいお買
か

い物
もの

 

はじめよう！エコ・クッキング 

～カードゲームで楽しく学ぼう～ 

旬
しゅん

は、野菜
や さ い

やくだものが、自然
し ぜ ん

にたくさんとれる時期
じ き

のことです。旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は、

おいしくて栄養
えいよう

も多
おお

く含
ふく

まれています。また、近
ちか

くでとれた食 材
しょくざい

は、運
はこ

ぶときの

エネルギーが少
すく

なく、新鮮
しんせん

です。なるべく地元
じ も と

でとれた食 材
しょくざい

を選
えら

びましょう。 

地元
じ も と

でとれたものを地元
じ も と

で消費
しょうひ

することを「地産地消
ちさんちしょう

」といいます。 

 ２ 

令和７年８月９日 
第１回 きた eco 道場 

料理
りょうり

中
ちゅう

にも 省
しょう

エネができるよ！ 

料 理中
りょうりちゅう

にも環 境
かんきょう

のためにできる工夫
く ふ う

があります。例
たと

えば、キャベツやブロッコリ

ーなどの野菜
や さ い

のしんやくきも無駄
む だ

にせず食
た

べたり、へたを小
ちい

さく切
き

り取
と

ったりする

と捨
す

てる部分
ぶ ぶ ん

を少
すく

なくできます。また、野菜
や さ い

やいも類
るい

は、洗
あら

いおけや大
おお

きなボウル

にため水
みず

をし、その中
なか

でふり洗
あら

いやこすり洗
あら

いをすると水
みず

を大切
たいせつ

に使
つか

うことができ

ます。また、エネルギーを上手
じょうず

に使
つか

うために、あらかじめなべの底
そこ

のすいてきをふ

き、炎
ほのお

がなべの底
そこ

からはみ出
だ

さないようにしましょう。さらに、野菜
や さ い

をゆでたり、

にたりするときは、なべにふたをすると 省
しょう

エネルギーにつながります。 

 ３ 

 日本
に ほ ん

では、年間
ねんかん

に４７２万
まん

トンの食 材
しょくざい

が捨
す

てられています。自分
じ ぶ ん

が食
た

べきれる 量
りょう

の料理
りょうり

を準備
じゅんび

したり、食
た

べられる 量
りょう

を盛
も

りつけましょう。また、食 材
しょくざい

の切
き

り方
かた

を

工夫
く ふ う

して、捨
す

てる部分
ぶ ぶ ん

を少
すく

なくしたりすることで、捨
す

てられる食 材
しょくざい

を少
すく

なくする

ことができます。 

食べ物
た   も の

を無駄
む だ

にしないようにしよう！ 


