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⽇ 捨 て た も の

捨 て た も の の種類 捨 て た理由
メ モ家で調理

したもの
購⼊した
もの※

もらいもの 収穫・採取
したもの

⾷べ残し 傷んでし
まった

期限切れ おいしく
なかった

9/10 ⽉ しょうが 半分 ○ ○ 特売で買ってきた⽇
に冷凍すればよかった

まずは１週間、記録してみましょう。
➊いつ、何を、どんな理由で捨てたかをメモしていきましょう。
➋どんな⾷品をどんな理由で捨ててしまったかを振り返って、削減するにはどのようにしたら良いのか、考えてみましょう。
➌⾃分のライフスタイルに合わせて、何ができるか考えてみましょう。
➍もったいないを意識して、チェックシートに記⼊を続けましょう。最初の時と違いが出れば⼤成功︕
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※購⼊したもの・・・・・買ったままで調理せずにすててしまったもの（野菜・⾁・⿂などの⾷材や、⾖腐やハムなどの加⼯⾷品、そう菜など） 出典︓⾷品ロス削減⽤啓発冊⼦「計ってみよう︕家庭での⾷品ロス」



あなたはどのタイプ︖

□野菜や⾁はまとめ買いすることが多い
□おかずは多めに作り、まとめて⼤⽫に盛りつ
けて出す
□料理やお菓⼦作りが⼤好きで作りすぎてし
まう
□料理をそのときの気分で献⽴を決める
□⾷べ残して捨てることがある

□買物に⾏くのが⼤好き
□いつも使う⾷材はきらしたくない
□特価品、ワゴンセールなどについ⼿が伸びる
□買った野菜が使う前にしなびてしまうことが
ある
□⾷材を使わず捨ててしまうことがある

□冷蔵庫や⾷品庫には常に⾷品がいっぱい
だ
□使いかけ、⾷べかけの⾷材がたくさんある
□家にあるのに同じものを買ってしまうことがよ
くある
□買ってあるはずの⾷品をどこに置いたか分か
らないことがある

□特価品、ワゴンセールなどについ⼿が伸びる
□野菜や⾁はまとめ買いして、とりあえず冷蔵
庫に⼊れておく
□冷蔵庫や⾷品庫の中に、いつか⾷べるか
も︖と思っている⾷品がある
□冷蔵庫や⾷品庫は常に⾷品がいっぱいだ

□買ってきた⾷品はとりあえず冷蔵庫や⾷品
庫に⼊れておく
□買ってあるはずの⾷品をどこに置いたかわか
らないことがある
□いつ開封したか分からない⾷材がある
□期限切れの⾷品が冷蔵庫や⾷品庫の奥
から⾒つかる
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