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10 / 22 日 カレー 400g ○ ○ ○ いつもつい作りすぎてしまう。

10 / 22 日 ウインナー 150g ○ ○ 特売で3袋まとめて買ったもの。使いきれなかった。

10 / 23 月 きゅうり 50g 　 ○ ○
使い道を思いつかず日が過ぎた。サラダに使えばよかっ
た。

10 / 23 月 食パン 70g ○ ○ 6枚切りを買って、1枚はカビが生えたので捨てた。

10 / 24 火 ミンチ肉 150ｇ ○ ○ 　 ○ 冷凍していて、半年ほど使うのを忘れていた。

10 / 25 水 コンビニ弁当 70g ○ ○ ご飯の量が多かった。

10 / 26 木 塩辛 30g ○ ○ ○ お土産の塩辛を、期限が切れたので捨てた。

10 / 26 木 ポテトチップス 50g 　 ○ 　 ○ 半分食べて、置いていたら、湿気てしまった。

10 /27 金 ロールケーキ 60g ○ 　 　 ○
6切れあったが全て食べきれなかった。すぐ冷凍保存すべき
だった。

10 /27 金 ポテトサラダ 100g ○ 　 ○ 　 ○ 余った。次回はコロッケなどのアレンジ料理に挑戦してみよう。

10 / 28 土 納豆 50g ○ ○ 冷蔵庫の掃除。定期的な整理が必要と実感。

10 / 28 土 チーズ 40g ○ ○ 〃

10 / 28 土 唐揚げ 150g ○ ○
親戚の集まりで残ってしまった。持ち帰ってもらえばよかっ
た。

実際にチャレンジしてみましょう♪⇒

≪記入上の留意点≫

※1「捨てたもの」

　⇒家庭内で捨てたものが対象です。記入者ご本人のほか、家族の方が捨てたものも含みます。

　　なお、調理くずや魚の骨等の食べることができない部分、職場や外出時のものは含みません。

※２「重量(ｇ)」

　　大体の目分量で結構です。右の「重量の目安」の表を参考に記入してください。(目安：お茶碗1杯=150ｇ)

※３「１．食べ残したもの」

　⇒食事に出したが食べきれずに捨てた食品

　　　家で調理した場合、調理されたものを購入した場合(レトルト食品・総菜・弁当・パン等)、調理されたものをもらった場合全てを含みます。

※４「２．未使用のまま捨てたもの」

　⇒①調理前・食べる前に捨てた未使用の食品

　　　野菜・果物・肉・野菜・魚・麵・大豆類・パン・米等

　⇒②未開封のまま捨てた食品

　　　缶・びん・袋詰食品、ジャム等の加工品、調味料、ドレッシング、レトルト食品、お菓子、おにぎり、サンドイッチ、弁当、総菜等
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１．食べ残したもの※3
（複数回答可）

２．未使用のまま捨てたもの※4
（複数回答可）
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　①いつ、何を、どのくらいどんな理由で捨てたかを、〈例〉を参考にメモしていきましょう。

　④もったいないを意識して、記入を続けていきましょう。最初の時と違いが出れば、大成功♪

　②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いきましょう。

　③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。
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１．食べ残したもの
（複数回答可）

２．未使用のまま捨てたもの
（複数回答可）
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