
愛顔の食べきりアイデアレシピ

愛媛県庁 HP



352万
事業系

トン約291万
家庭から

トン約

毎日一 人あたりお茶 碗１杯 分 の

食 品を捨てていることになります

643万
年間食品ロス

トン約

これは、世界中で飢餓に苦しむ人々に向けた世

界の食糧援助量 ( 平成 29 年で年間約 380 万トン )

の 1.7 倍に相当します。

買 い 物 は 必 要 に 応 じ て ・ ・ ・

必要な食品を、必要な時に、

必要な量だけ購入。買い物

に出かける前に冷蔵庫の中

身をチェックしてみましょ

う！

料理で作りすぎない、余ったら作り替える

もし、食べ切れなかった場

合は、他の料理に作り変え

るなど。献立や調理方法を

工夫しましょう！

食品ロスの削減の推進に関する法律ができました  令和元年 5 月成立、令和元年 10 月施行

食品ロスの削減は行政、事業者、消費者等の立場に関係なく、すべての人々が協力して取り組むべきであるとされています

手つかずの食品食べ残し 期限切れ

〔出典：農林水産省及び環境省平成 28年度推計〕

お⽫の上に残った

おかず

作りすぎた料理

例

ふくろを開けた

おかし

一人ひとりの「もったいない」を

意識した行動が大切やけん

日本の食品ロスは、どれくらい発生しているか知っていますか？

おいしく残さず食べきろう！！

食品ロスとは

本来なら食べられるにも関わらず

捨てられてしまう食品のことです



ワンポイント”食 品 ロス”

牛肉コロッケ ････････････････････ 2個

牛乳 ･････････････････････････ 200㎖

スライスチーズ ･･･････････････････ 2枚

材 料と分 量（ 2 人 分 ） 作 り 方

中 食に野 菜 を 加えると

バランスよくなります

Ｑ： 中 食（ ぎょうざ 、切り 干し大 根 、か

ぼ ちゃの 煮 物 な ど ）が 残った 場 合

は♪

Ａ： ぎょうざが残った場合：残り物の野菜、ウ
インナー、トマトジュースなどを使って
スープに

切干し大根やかぼちゃの煮物などが残っ
た場合：肉巻きにして調理してはいかが？

美 味 しく、残 さ ず 食 べ ま しょう！

コロッケグラタン

優 秀 アイデア 賞

耐熱容器にコロッケを崩していれる

牛 乳 を 加えて 混 ぜる

チーズをのせて、オーブントースターでこ
げめがつくまで焼く

調理時間　約10分

♪  お 好 みで、コーン、ウィンナー 、
　  カット野 菜 などを 加えては



ワンポイント”食 品 ロス”

残り物野菜 ･････････････････２００ｇ

冷ごはん ･･･････････････････１００ｇ

合挽き肉 ･･･････････････････１５０ｇ

卵 ････････････････････････････１個

塩 ･････････････････････小さじ２/３

こしょう ･･･････････････････････少々

サラダ油 ･･････････････････････適量

♪  お 好 みで、ケ チャップ 、ウスターソース 、
　  などでソースをつくり、野 菜 を 添える

使い切れない量の野菜は

はさみや、スライサーを使って

少しずつ冷凍

Ｑ： 野 菜 を 保 存 するポイントは？

Ａ： カットして冷凍

生のまま冷凍：キャベツ、ネギ、ピーマン、に
んじん、カブなど

さっとゆでて冷凍：アスパラガス、ほうれ
ん草、さといも、えんどう、大根、ブロッコ
リーなど

マッシュして冷凍：さつまいも、じゃがいも

つける

みそづけ、浅漬け、マリネ液など

ごは ん バ ーグ

優 秀 アイデア 賞

（ にんじん や 玉 ね ぎ の 切 れ 端 、キャベ ツ の 芯 など）

野 菜 を す べ て み じ ん 切 りにし（ は さ み
可 ）、フライパンで 野 菜 がしん なりする
まで 炒 めて から、少し冷ます

ボウルに①で調理した野菜、冷やごはん、
合挽き肉、卵、塩、こしょうを入れてよく混
ぜる

フラ イ パ ン に ② を 丸 め て 入 れ 、両 面 が
焼 け た ら 、水 を 少 量 入 れ て 蓋 をし 、蒸
し焼 きに

美 味 しく、残 さ ず 食 べ ま しょう！

調理時間　約15分

材 料と分 量（ 2 人 分 ） 作 り 方



ワンポイント”食 品 ロス”

使用した余りのパン粉など･･･ 1カップ

卵 ･･････････････････････････････ 2個

プレーンヨーグルト･････････ 1/2カップ

砂糖 ････････････････････････ 小さじ2

シナモンパウダー ･･･････････････ 適宜

♪  お 好 みで バ ター 、シロップ 、小 豆
　  あ ん 、粉 糖 、白ゴマ など

ボ ウ ル に す べ て の 材 料 を 入 れ よくか き
混 ぜ 、２,３分 置 いてしん なりさせる

油 を 入 れ たフライパ ンに 生 地 を 入 れ 両
面こげ め が つくまで 焼く

乾 物 も 使ってみましょう

Ｑ： 乾 物 が あった 場 合 は♪

Ａ： 干し野菜：サラダや炊き込みご飯などに
利用できます。水に戻さなくても使えます

高野豆腐：出汁汁やトマトジュースなどに
漬けて戻し（8時間くらい）、カット野菜や
チーズをのせてオーブンで焼きます

美 味 しく、残 さ ず 食 べ ま しょう！

パン粉 の パンケ ー キ

優 秀 アイデア 賞

調理時間　約10分

乾

物

昔から保存食として日本各地で作られて

います炒める、煮る、生など手軽に使用

できます

材 料と分 量（ 2 人 分 ） 作 り 方



ワンポイント”食 品 ロス”

ひやむぎ ･･････････････････ 1束くらい

ミートソース ･････････････････････１袋

ソーセージ ･･････････････････････ 6本

ピザ用チーズ ･･･････････････････ 適量

ぎょうざの皮 ････････････････････６枚

♪  お 好 みで、パ セリを

ひ や む ぎ を ゆ で 、水 で あ ら い 、適 当 な
大きさに切る

ミートソ ー ス に 切 った ① の ひ や む ぎ 、
ソー セージを 混 ぜ 合 わ せる

ぎょうざの 皮をカップに入 れ、カップ の 形
にあわせて、ぎょうざの皮をしきつめる

③ の 皮 の 中 に ② を 入 れ 、チ ーズ を の せ
て オ ー ブ ントー ス タ ー で こげ め が つ く
まで 焼く

麺 や パ スタ、ぎょうざ の 皮

が 残ったら、切ってスープ

の 具 材 に

Ｑ： たとえば 春 巻きが 残ったら

Ａ： ピザをつくりましょう

春巻きの皮にソースを塗り、好きな具

材、チーズをのせてフライパンで焼く

美 味 しく、残 さ ず 食 べ ま しょう！

小腹をうめつくすミニスパグラタン

コープえひ め 賞

調理時間　約20分

材 料と分 量（ 2 人 分 ） 作 り 方



完 熟 バ ナ ナ 救 済！！
朝 の 1 杯ミック 酢 スムージー

ワンポイント”食 品 ロス”

フジ 賞

完熟バナナ ･････････････････････ 2本

牛乳 ････････････････････････ 200ml

リンゴ酢 ････････････････････ 大さじ1

ザクロ酢 ････････････････････ 大さじ1

レモン汁 ･････････････････ 小さじ1/2

氷 ･･････････････････････････････ 8個

♪  お 好 みで、シロップ やコーンフレ
　  ーク、白 玉 などを 加える。お 酢 は
　  一 種 類 でも 可

バ ナ ナ は 皮 を むく

材 料 をミキ サ ーに入 れてかくは んする

フル ーツ が あまったら

冷 凍しておくと便 利 で す

Ｑ： フル ーツを 冷 凍 するには？

Ａ： 柑橘類（みかん、イヨカンなど）は表皮をむ

いて冷凍する

リンゴなどは切って塩水につけたあと冷凍

する。

ベリー類は軽くつぶしてから冷凍する

美 味 しく、残 さ ず 食 べ ま しょう！

調理時間　約5分

材 料と分 量（ 2 人 分 ） 作 り 方
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編集

レシピ

募集事業

　レシピ名一覧

【優秀アイデア賞】

コロッケグラタン
ごはんバーグ
パン粉のパンケーキ

【コープえひめ賞】

小腹をうめつくすミニスパグラタン

【フジ賞】

完熟バナナ救済！！朝の１杯ミック酢スムージー

【その他の最終選考レシピ】　※愛媛県庁HPからご覧ください。（本冊子での掲載はありません）

野菜室断捨離麦味噌炒

カレー春巻き

素敵にリメイク！　スパニッシュ　オム　ピラフ　カレー風味

うにポテぎょうざ

高野豆腐DE和風フレンチトースト

ビシソワーズ風豆乳スープ

　本冊子に掲載しているレシピは、県の「愛顔の食べきりアイ

デアレシピ」募集に対して全国から応募のあった全４２３作品

の中から、審査を行い特に優秀であると認められた作品です。

　食べ残しを活用したり、食材を無駄なく利用することで、家

庭における食品ロスの削減に役立ちます。

本冊子の編集にあたり、応募頂いたレシピの表現等を一部変更しております

愛顔の食べきりアイデアレシピ

愛媛県庁 HP


