
わたしたちができる
食品ロスの減らし方
家庭から出る食品ロスは、ちょっとした工夫で簡単に
減らすことができます。減らすコツを節約アドバイザー
の丸山晴美さんに教えていただきました。

　
冷
蔵
庫
の
中
に
何
が
入
っ
て
い
る
か

を
、
い
つ
で
も
把
握
し
て
お
き
ま
し
ょ

う
。
具
体
的
に
は
、
食
材
を
買
っ
た
と

き
に
は
必
ず
レ
シ
ー
ト
を
も
ら
っ
て
、

そ
れ
を
マ
グ
ネ
ッ
ト
で
冷
蔵
庫
に
貼
っ

て
お
く
の
が
い
い
で
し
ょ
う
。
レ
シ
ー

ト
に
は
た
い
て
い
購
入
日
、
食
材
名
、

個
数
が
印
刷
さ
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
そ

の
ま
ま
在
庫
リ
ス
ト
に
な
る
の
で
す
。

食
材
を
使
い
き
っ
た
ら
、
レ
シ
ー
ト
に

線
を
引
く
こ
と
。
こ
う
す
れ
ば
、
中
に

何
が
残
っ
て
い
る
か
、
ひ
と
目
で
わ
か

り
ま
す
。
す
べ
て
に
線
が
引
け
た
ら
、

そ
の
レ
シ
ー
ト
は
外
し
ま
す
。
古
い
日

付
の
レ
シ
ー
ト
の
食
材
か
ら
使
う
の
が
、

ロ
ス
を
出
さ
な
い
秘
訣
で
す
。

　
い
つ
ま
で
も
レ
シ
ー
ト
が
残
り
、
枚

数
が
増
え
て
し
ま
う
な
ら
、
そ
れ
は
必

要
の
な
い
も
の
を
買

っ
て
い
る
と
い
う
こ

と
に
な
り
ま
す
。

　
買
い
物
へ
行
く
と
き
は
、
冷
蔵
庫
の

在
庫
を
確
認
し
て
、
購
入
す
る
食
材
の

種
類
を
だ
い
た
い
決
め
て
お
き
ま
す
。

何
と
な
く
買
い
物
に
行
く
と
、
本
当
は

必
要
で
な
い
も
の
も
買
っ
て
し
ま
い
が

ち
。
い
つ
も
は
1
0
0
円
の
も
の
が

半
額
の
50
円
で
売
っ
て
い
た
ら
、
つ
い

買
い
た
く
な
り
ま
す
が
、
こ
れ
が
ロ
ス

の
も
と
。
冷
蔵
庫
の
在
庫
が
増
え
て
し

ま
い
ま
す
。
気
持
ち
や
時
間
に
余
裕
が

あ
っ
て
、
使
い
き
る
自
信
が
あ
る
と
き

以
外
は
、
特
売
品
に
は
手
を
出
さ
な
い

勇
気
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。

　
食
材
の
種
類
だ
け
で
な
く
買
う
量
に

も
気
を
つ
け
て
。
料
理
に
使
う
量
は
だ

い
た
い
わ
か
っ
て
い
る
は
ず
で
す
。
そ

れ
に
見
合
う
分
だ
け
買
う
こ
と
。
必
要

な
だ
け
少
量
ず
つ
購
入
す
れ
ば
余
ら
せ

る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　
キ
ャ
ベ
ツ
や
レ
タ
ス
な
ど
の
葉
物
は
、

１
玉
で
は
な
く
半
分
や
4
分
の
1
個
に

カ
ッ
ト
さ
れ
て
い
る
も
の
を
買
う
よ
う

に
し
ま
す
。
1
玉
し
か
売
っ
て
い
な
い

場
合
は
、
ザ
ク
ッ
と
切
ら
ず
、
イ
ラ
ス

ト
の
よ
う
に
外
側
か
ら
1
枚
ず
つ
葉
を

は
い
で
使
い
、
レ
ジ
袋
な
ど
に
入
れ
て

保
存
す
る
と
、
鮮
度
が
長
持
ち
し
ま
す
。

冷
蔵
庫
に
入
れ
っ
ぱ
な
し
を
防
ぐ

買
っ
て
余
ら
せ
な
い

食
べ
る
分
だ
け

ファイナンシャルプランナー、消費生活アドバ
イザーなどの資格を持ち、テレビや雑誌等で活
動中。http://www.maruyama-harumi.com

節約アドバイザー
丸山晴美 さん

食品ロス削減のために：4

キャベ
ツ

1玉 ●●
円 キャベ

ツ
玉●●

円

キャベ
ツ

玉●●
円

1
2

1
4

出典：農林水産省
「食育に関する意
識調査報告書（平
成29年3月）」

■ 家庭での食品ロスの原因

消費・賞味期限内に食べられなかった

購入後、冷蔵庫や保管場所に入れたまま存在を忘れてしまった

必要以上に買いすぎてしまった

購入したものの、調理の仕方や食べ方がわからなかった

0 20 40 60 80（%）
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買
っ
た
野
菜
は
全
部
使
い
き
る

余
っ
た
食
材
は
冷
凍
し
て
保
存

　
家
庭
か
ら
出
る
食
品
ロ
ス
で
多
い
の

が
野
菜
類
。
実
際
、
平
成
26
年
度
の
主

要
な
食
品
別
の
ロ
ス
デ
ー
タ
を
見
る
と
、

野
菜
類
が
も
っ
と
も
高
く
47
・
７
％
を

占
め
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
ロ
ス
を
減

ら
す
に
は
、
調
理
法
や
切
り
方
を
工
夫

し
て
、
極
力
使
い
き
る
こ
と
で
す
。
た

と
え
ば
大
根
。
葉
か
ら
先
端
ま
で
、
残

す
こ
と
な
く
使
え
ま
す
。
葉
は
刻
む
と
、

み
そ
汁
や
炒
め
も
の
に
で
き
ま
す
。
葉

に
近
い
ほ
う
は
や
わ
ら
か
く
、
先
端
の

ほ
う
は
辛
み
が
あ
る
の
で
、
部
位
に
よ

っ
て
調
理
法
を
変
え
る
の
も
い
い
で
し

ょ
う
。
大
根
は
皮
も
食
べ
ら
れ
ま
す
。

に
ん
じ
ん
も
同
じ
。
皮
を
む
く
な
ら
捨

て
ず
に
、
き
ん
ぴ
ら
や
み
そ
汁
に
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

野
菜
の
切
り
方
を
変
え
る
と

捨
て
る
部
分
が
減
ら
せ
る

　
そ
の
ほ
か
に
、
捨
て
て
し
ま
い
が
ち

な
キ
ャ
ベ
ツ
の
芯し
ん

や
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の

茎
。
キ
ャ
ベ
ツ
の
芯
は
意
外
と
包
丁
で

切
れ
る
部
分
が
多
く
、
本
当
に
か
た
い

と
こ
ろ
以
外
は
使
え
ま
す
。
細
か
く
刻

ん
で
炒
め
も
の
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
茎
も
同
じ
。
本
当
に

か
た
い
部
分
以
外
は
刻
ん
で
、
炒
め
も

の
や
シ
チ
ュ
ー
に
。
ピ
ー
マ
ン
や
な
す

の
よ
う
な
へ
た
の
あ
る
野
菜
も
ギ
リ
ギ

リ
ま
で
使
い
ま
し
ょ
う
。
頭
を
ざ
っ
く

り
落
と
す
の
で
は
な
く
、
へ
た
だ
け
取

り
除
け
る
よ
う
に
切
れ
ば
、
残
り
は
す

べ
て
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

　
使
い
き
れ
な
か
っ
た
食
材
は
、
す
ぐ

に
冷
凍
保
存
。
肉
や
魚
な
ら
、
次
に
使

い
や
す
い
よ
う
、
小
分
け
に
し
て
ラ
ッ

プ
に
包
み
、
空
気
を
抜
い
て
か
ら
フ
ァ

ス
ナ
ー
付
き
保
存
袋
に
入
れ
て
冷
凍
し

ま
す
。
解
凍
時
は
、
必
要
な
分
だ
け
ラ

ッ
プ
の
ま
ま
、
加
熱
し
て
い
な
い
フ
ラ

イ
パ
ン
の
上
に
の
せ
て
。
30
分
ほ
ど
で
、

均
一
に
解
凍
で
き
ま
す
。

野
菜
類
も
上
手
に

冷
凍
す
れ
ば
使
い
き
れ
る

　
野
菜
類
も
冷
凍
で
き
ま
す
。
こ
れ
も

フ
ァ
ス
ナ
ー
付
き
保
存
袋
を
活
用
。
ブ

ロ
ッ
コ
リ
ー
や
き
の
こ
類
は
生
の
ま
ま

小
房
に
分
け
て
、
キ
ャ
ベ
ツ
な
ら
ざ
く

切
り
に
し
て
保
存
袋
へ
。
ご
ぼ
う
は
さ

さ
が
き
に
し
て
水
に
つ
け
、
そ
の
あ
と

ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
で
水
け
を
取
っ
て
冷

凍
し
ま
す
。
ほ
う
れ
ん
草
の
よ
う
に
ア

ク
の
あ
る
も
の
は
、
下
ゆ
で
↓
切
り
分

け
↓
味
つ
け
を
し
て
か
ら
冷
凍
を
。
冷

凍
野
菜
は
、
凍
っ
た
ま
ま
調
理
で
き
る

の
で
便
利
で
す
。
と
は
い
え
、
早
め
に

使
い
き
り
ま
し
ょ
う
。
だ
い
た
い
2
週

間
〜
1
カ
月
を
目
安
に
し
ま
す
。

　
調
理
済
み
の
料
理
で
余
り
が
ち
な
の

が
、
カ
レ
ー
や
シ
チ
ュ
ー
。
そ
の
ま
ま

凍
ら
せ
る
と
ス
が
入
っ
て
し
ま
う
の
で
、

じ
ゃ
が
い
も
は
取
り
除
き
ま
す
。
イ
ラ

ス
ト
の
よ
う
に
す
れ
ば
、
解
凍
も
簡
単
。

牛
乳
パ
ッ
ク
を
破
っ
て
中
身
を
鍋
に
入

れ
、
自
然
解
凍
し
た
あ
と
温
め
れ
ば
、

す
ぐ
に
完
成
で
す
。

特集 1

もったいない
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