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～連載～ ～捨てない食べ方 第 5回～ 

皆さん料理は、食べ切れる分だけ作って残さず食べ切っていますか？ 

とはいっても、少人数の料理を作るのは大変なこと。 

だったら、最初から残ることを前提に１週間程度の献立を考えましょう。 

料理が残ったら次の日のつまみにしても良いでしょうし、小鉢にすれば品数も多く豪勢になります。 

それでも食べきれない場合は、作った日に冷凍してしまいましょう。 

作るのがめんどくさい日には、レンチン料理人なってしまいましょう。 

 

豚汁は、たくさんの具材からたくさんの栄養

素を摂取することが可能です。 

・豚肉・・たんぱく質・ビタミン B1・脂質 

・里芋・・炭水化物 

・ごぼう・・食物繊維 

・大根、人参・・野菜たっぷり 

・・・全部入ってます。 

 

 

 

 

 3月になり暖かくなってきました。 

今年の冬も思い返せば暖冬だったように思います。 

３月も後半になれば桜の季節になります。 

コロナ禍のお花見は、花の美しさをじっくりと楽しむ事ができます。 

花見弁当も、自宅で気兼ねなしで楽しむのも良いですね。 

 

【管理栄養士の栄養解説】～豚汁～ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★イベント情報  3/10（水）14：00～ 栄養談義 

☆惣菜セット配達 450 円始めました！ 

☆昼食麦飯丼 500 円やってます！ 
デイサービス福助 管理栄養士：田森  

      054-269-6683  

      fukusuke6683@gmail.com 

URL http://www.keito-fukusuke.jp/ 

福助弁当ライン公式＠fukusuke で検索 
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～連載～ ～捨てない食べ方 第 5回～ 

皆さん料理は、食べ切れる分だけ作って残さず食べ切っていますか？ 

とはいっても、少人数の料理を作るのは大変なこと。 

だったら、最初から残ることを前提に１週間程度の献立を考えましょう。 

料理が残ったら次の日のつまみにしても良いでしょうし、小鉢にすれば品数も多く豪勢になります。 

それでも食べきれない場合は、作った日に冷凍してしまいましょう。 

作るのがめんどくさい日には、レンチン料理人なってしまいましょう。 

 

～連載～ ～捨てない食べ方 第 1回～ 

食べ物を捨てるということは、お金を捨てることである。 

あなたは、お金を捨てたことがありますか？ 

おそらくないでしょう。 

食べ物を捨てたことはありますか？ 

少なからずあるでしょう。 

贅沢すぎる時代・飽食の時代、ダイエットの為に食べ残すことを推奨する有識者すらいる時代。 

食品においては、たくさん食べても低カロリーを謳い文句に日々研究開発されています。 

『低カロリー＝善 高カロリー＝悪』 ・・・おかしくないですか？ 

さらには、世界人口の 8.9％は飢餓で苦しんでいるのです。 

と、壮大な事実を前置きしましたが、捨てないで食べることをただただ実行していきましょう。 

～連載～ ～捨てない食べ方 第 2回～ 

コンビニやスーパーで売り切れていて不満に思うことはないだろうか？ 

そのわがままな感情が食品ロスを生み出している。 

惣菜屋もレストランも食材がなくなり閉店なんて最近ではみたことがない。 

売れ残った、その食材はどこに消えていくのか？ 

次の日に売るのか？ 

職員が持ち帰るのか？ 

・・・お金を払ってゴミ回収業者に回収してもらうのである。 

お金を払ってお金を捨てる….わけだ。 

～連載～ ～捨てない食べ方 第 3回～ 

皆さんは、食事を残すことがありますか？ 

盛り付けの時に、自分の食べれる量だけ取り分ける等の工夫をしていれば捨てることはないかと思います。メイ

ン料理に野菜などを付ける場合は、食べることを考えて盛るようにしましょう。 

刺身の褄は食べますか？自分で作ると食べ残すことに気が引けますよ。 

食べることを前提とすれば、新鮮な大根を選んで丁寧に切ると思います。 

スーパーに並んでいる刺身盛り合わせの褄の大根は、食べきれますか？ 

多く見せるために多すぎると思いませんか。 

もったいないですよね。 

～連載～ ～捨てない食べ方 第 4回～ 

お刺身の盛り合わせをスーパーで購入することもあるかと思います。 

そこに付いている小袋の醤油・ガリなどは使っているでしょうか？ 

小袋は冷蔵庫に取っておくという方も多いのではないでしょうか？ 
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結局使わずに捨てることになっていませんか？ 

そんな時は、煮物や和え物に使うことをおすすめします。 

ガリやワサビも野菜と和えれば立派な料理になりますので是非工夫して捨てない食べ方を実践しましょう。 

 

 

 

 

 

 


