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日本では、まだ食べられるのに廃棄される食品が、年間62
1万トンでこのうち282万トノは、家庭からのものとされ

ています。家庭での食品ロスの原因は、食へ残し、賞味期限靭
れで捨ててしまう、食られる部分を捨ててしまうことです。

みなさんも、食品の食べ方や扱い方を見直して、できること

から食品ロスの削減に取の組みましょう。

食品ロス621万トン=日本人1人当たり「おわん約1杯分

(約134客)の食べ物」が毎日捨てられています。
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・冷蔵庫の中をチエックし、
必要な食材を必要な量だ
け買う。

・傷みやすい野菜恋どの生
鮮食品は、腐らせないよ
うにこまめに買う。
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劉陬到は『々K分琶^弓ル』を皀ぎめに甫給叺熱卵症矛防4

コップ1杯の牛乳力働果的!
運動後に牛乳の乳糖と乳たんぱくをとると、血液中にアル
プミンが合成されます。アルプミンは、血液中に水分を保持

するので、血液が増えます。
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・料理は、食べきれる量を
作り、余ったら他の料理
に作り変えるなど工夫を

する。

・残っている食材から使い、

定期的に冷蔵庫を整理す
る。

・野菜や果物の皮は薄くむ
いて、捨てる部分を減ら
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水分補給は、冷たい水を!

1冷たい水は、深部体温を下げます。

②冷たい水は、胃にとどまる時間が
短く、水を吸収する器官である

小腸に速やかに移動します。

食品の期限表示を正しく理解する

食べても安全な(期限を過ぎ●消費期限一・ー
たら食べない方が良い)期限
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学校給食では、年間で、児童・生徒1人あたり約7.1キロを食べ残
していると推計されています。(環境省「学校給食から発生する食品ロス等
の状況調査」より)

食べたことがないからと全く口をつけなかったり、食べられるのに
何気なく残してしまうことはありませんか?「もったいない」を意識

して、なるべく残さずに食べましょう。
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いっでも・どこでも・たれでも熱中症を起こす可能性があります!

少しでも、体調がおかしいと思ったら・ー
①すぐこ周のの人に仏えてスポーツ舌動等を中止しましょつ。
②体を冷やしましょう。
③水分とミネラルを補給しましょう。

④体調が良く恋っても、その日は安静にしましょう。
*重度の症状では、死亡するケースもあります。

すぐに救急車を呼びましょう。

体の冷やし方
推奨度◎お風呂の桶や小さめのビニールプールのようなものに、氷水を入れて

体全体を冷やす。(2での水に約9分)

推奨度0 シャワ一や水道の蛇口から全身に水をかけ続け、扇風機尽どで強力1 扇く

推奨度△氷水に浸したタオルで全身を冷やす。

'

賞味期限一・ー

弁当、総菜、サンドイツチなど

期限内に食ぺきるよう

にしましょう。
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美味しく食べることができ

る期限

点'難葬梦翻趣"

缶詰、菓子、カツプめんなど

保存している備蓄食は、

定期的に味期限を確認

しましょう。

ハッピーこ寺ちゃんレシピ才

野菜たっぶりぺペロンチー/

【作り方】【材料】(4人分)

1スパゲティを、たっふりの熱湯で茄でる。(茄で時間は、袋にスパゲティ 300目

記載されているので参考にしましょう。)魚肉ソーセージ 1本

②魚肉ソーセージは半月如り、小松菜は2センチくらいの長さ、小松菜 ,00呂
にんじん、玉ねぎ、キャベツは、千切のにする。30m位にんじん

にんにく、赤とうがらしはみじん切りにする。たまねぎ 1 2個

③フライパンに、オリーブ油大さじ1を入れ、弱火でにんにくとキャペツ 1枚

赤とうがらしを香のが出るまで妙める。オリープ油 大さじ2

@×3)にコンソメ穎粒と魚肉ソーセージ、にんじん、玉ねぎ、1かけにんにく

キャベツを入れて沙める。火が通ったら、小松菜を入れ、赤とうがらレ 3宮くらい
塩、こしょうを振る。コンソメ穎粒 小さじ1

侮麺)にスパゲティを入れ、オノーブ油大さし1をまわ入
火を止めて完成。

ハッピーこまちゃんレシピは、学校給食で人気のメニユーを家庭で簡単IL作れ
゛、 ,,るようにアレンジしたものです。
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八潮市ホームページの「やしおキッズページにも掲載されてますぜひ 、J

ご活用下さい。
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熱中症の症状
軽度:めまい、汗が止まらない、

手足のレびれ、気分が悪い恋ど

中度:頭痛、吐き気、体がだるい、

識がなんとなくおかしいなど

重度:識がない、けいれん、体が熱い、

まつすぐに歩けない啄ど
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