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朝ごはんで3つのスイッチを 「ON」 にしましょう！
朝ごはんは、一日を元気に過ごすための大切なエネルギーの
もとです。また、眠っていたからだを目覚めさせる働きもあります。
朝ごはんを食べて、元気に一日をスタートしましょう！

10月 「食品ロス」を
減らしましょう

食品ロスを減らすために…

残さず食べきりましょう

冷蔵庫の整理と「見える化」を

心がけましょう

使い切れる分だけ買いましょう

ポイント1

ポイント2

ポイント3

参考：

消費者庁HP

食べられずに捨てられて、食べ物がムダになって

しまうことを「食品ロス」といいます。日本全体では

年間472万トン(令和４年度)、1人あたり毎日おにぎり

約１個分のごはんを捨てていることになります。

「もったいない！」という気持ちを大切にして、「食品

ロス」を減らしましょう！

のりじゃこトースト
【材料（作りやすい分量）】

食パン(8枚切） 1枚
しらす干し 5g
マヨネーズ 小さじ1
刻みのり 適宜

【作り方】

①しらす干しとマヨネーズを軽く混ぜておく。
②食パンに①をぬる。
③②に刻みのりをちらし、トースターで焼き色が
つくまで焼いたらできあがり♪

手軽に作れる簡単レシピ!!

　


