
わ食のススメ みんな考えてる？「環食」 

要以 「必要以上の食材を買わない」、「食材を無駄なく調理して生ごみを減らす」、

「食べ物や料理を作ってくれた人に感謝して、  

残さず食べる」など、食べ物を大切にし、食生活の面からも、環境へ配慮

しましょう。 

また、産地からの輸送の距離や時間が短い「地場産の食材」の利用は、CO2

の削減などに配慮した「環食」の実践にもつながります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一本の大根から 

 

一株の白菜から 

 

きざんで干しておく 

切干にすれば甘味がでる 

辛味のある部分 

煮ると苦味がでる 

甘味のある部分 

生で食べるとよい 

大根おろし、きざみ大根 

あえもの、茹で煮、 

含め煮、薄味煮 

皮の部分 

味噌汁の実 

炒め煮 

生醤油で煮て、 

福神漬代用 

かたい部分 

味噌汁の実、炒め煮 

茎の左右についてい

る小さいわき葉 

菜飯、あえもの、 

炒めもの汁物 

芯葉 

パセリ代用飾り用

汁の青味に 

先葉 

けばが多いから使わない 

大きいわき葉 

油炒め、佃煮、葉そぼろ 

茎 

長斜め切りにして、きんぴらに 

斜め切り、小口切りにして青み

用 

根本の茎をとった葉の部分 

・ひき肉を巻いて白菜巻 

・油揚げを巻いて信田巻 

白い茎の部分 

三角に切り、縦に千切り 

サラダ，あえもの 

ちりちりした青い葉の部分 

糸切りにして、 

サラダ、あえもの、漬けもの 

茎も葉も一緒に 

角切りにして、煮物 

 （信田煮、白菜煮など）  

短冊にして、汁物 

 （味噌汁、吸い物など） 

縦半分割りにして、丸煮 

 （ふろふきなど） 

①環食の基本は「無駄なく調理」（野菜編） 

一本の人参から 

 

 

 

 

食の豆知識（食品ロス） 

食品廃棄物のうち、食べられるのに捨てられてしまうものを「食品ロス」いいます。 

・食品ロスの約半分は、一般家庭からのもので、家庭での一人当たりの食品ロス量は、一年間で約 15kg

に及ぶそうです。 

ちなみに・・・ 

「もったいない」は、無駄使いする時に使う言葉で、自然の恵みや作り手への感謝と思いやりの気

持ちが込められています。身のまわりの「もったいない」を探してみましょう。 

 

葉の部分 

かき揚げ又はから揚げ 

芯を残した周りの部分 

色のよいせん切りや 

サラダ 

 

芯の部分 

汁物用又はぬかみ

そにいれる 

太いところは四つ割 

少し細いところは三つ割 

先の部分 

そぼろ、おろし

等に使う 

四つ割、三つ割 

めんとりして洋風つけ

あわせ、バター炒め 

太い部分 

いちょう切りで煮物用 

短冊切りで汁物用 

【キッチンからできる地球への思いやり】 

「エコクッキング」の詳しい情報は、市ホーム

ページをご覧ください。 

http://www.city.hiroshima.lg.jp/kankyou/e

cocook/ 

 

・便利な携帯サイト 

はこちら! → 
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