
ン
プ
キ
ン
ス
ー
プ
の
３
品
。
エ
コ
班

は
、
じ
ゃ
が
い
も
や
か
ぼ
ち
ゃ
の
皮

を
む
か
ず
に
調
理
し
ま
し
た
が
、
生

ゴ
ミ
の
量
は
80
ｇ
で
普
通
班
は
２
３

０
ｇ
と
そ
の
差
に
び
っ
く
り
。
ち
ょ

っ
と
し
た
工
夫
で
、
ご
み
の
減
量
化

に
つ
な
が
る
こ
と
を
学
び
ま
し
た
。

コ
・
ク
ッ
キ
ン
グ
の
コ
ツ
で
す
。
必

要
な
分
量
を
量
り
な
が
ら
、
野
菜
や

肉
を
買
い
物
か
ご
に
入
れ
て
い
き
ま

し
た
。
地
元
産
・
外
国
産
な
ど
食
材

の
産
地
も
要
チ
ェ
ッ
ク
で
す
。ま
た
、

購
入
品
に
付
属
す
る
包
装
な
ど
買
っ

た
後
に
ご
み
に
な
る
も
の
や
、
購
入

食
材
の
明
細
を
記
入
し
な
が
ら
店
内

を
歩
き
ま
し
た
。
無
駄
を
出
さ
な
い

こ
と
が
基
本
で
す
ね
。

の
購
入
で
す
。
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ

ト
の
店
長
さ
ん
か
ら
環
境
対
策
に
つ

い
て
の
お
話
を
聞
い
た
後
、
は
か
り

を
片
手
に
買
い
物
開
始
。
必
要
な
も

の
を
必
要
な
だ
け
買
う
こ
と
が
エ

　

７
月
８
日
、「
こ
ど
も
エ
コ
教
室
」が
笠
間
市
友
部
社
会
福
祉
会
館
で
開
催
さ

れ
、
市
内
の
小
学
生
20
人
が
参
加
し
ま
し
た
。
こ
の
教
室
は
、
環
境
に
優
し
い

料
理「
エ
コ
・
ク
ッ
キ
ン
グ
」を
通
し
て
、
子
ど
も
た
ち
に
環
境
へ
の
関
心
を
高

め
て
も
ら
う
こ
と
を
目
的
に
、
友
部
ご
み
を
考
え
る
会（
会
長
▽
菊
地
寿
代
さ

ん
）が
主
催
し
ま
し
た
。

小学生の　　　・クッキング
素材選びから後片付けまで

エコ
　

エ
コ
・
ク
ッ
キ
ン
グ
っ
て
な
ん
だ

ろ
う
？　

調
理
を
し
て
食
べ
る
だ
け

で
な
く
、
そ
の
前
後
の
作
業
に
大
き

な
意
味
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
こ
と
を

事
前
に
教
え
て
も
ら
い
、
エ
コ
・
ク

ッ
キ
ン
グ
の
ス
タ
ー
ト
で
す
。

　

マ
イ
バ
ッ
グ
を
持
参
し
て
、
材
料

　

材
料
を
そ
ろ
え
た
ら
、
い
よ
い
よ

調
理
。
子
ど
も
た
ち
は
、
環
境
に
優

し
い
調
理
を
す
る「
エ
コ
班
」と
、

い
つ
も
通
り
の
方
法
で
調
理
を
す
る

「
普
通
班
」に
分
か
れ
て
作
業
を
進
め

ま
す
。
メ
ニ
ュ
ー
は
、
じ
ゃ
が
い
も

の
お
焼
き
、
大
根
人
参
サ
ラ
ダ
、
パ

　

待
ち
に
待
っ
た
食
事
の
時
間
で

す
。
エ
コ
班
が
作
っ
た
パ
ン
プ
キ
ン

ス
ー
プ
は
、
か
ぼ
ち
ゃ
の
皮
が
入
っ

て
い
る
の
で
少
し
緑
色
。
み
ん
な
で

味
を
比
べ
て
み
る
と
…
、
ど
っ
ち
も

お
い
し
い
！　

み
ん
な
で
協
力
し
合

っ
た
エ
コ
・
ク
ッ
キ
ン
グ
。
今
回
学

ん
だ
こ
と
は
、
家
族
に
も
伝
え
ま
し

ょ
う
。
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
た
皆
さ

ん
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

①
ミ
ニ
講
座

　
「
実
習
内
容
の
お
勉
強
」

②
ま
ず
は
、
材
料
の

　
　
　
　
　

購
入
か
ら

③
い
よ
い
よ
調
理
！

④
完
成
で
す
！
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まずは、エコ・クッキングのお勉強から

はかりを片手に、必要な分量を購入産地や過剰包装も要チェック

じゃがいもの下ごしらえをしています

本日のメニューの出来上がり



□買い物バッグなどを持参して、レジ袋を断っていますか
□洗顔や歯磨きをするときは、水道の蛇口をこまめに閉めていますか
□油汚れのひどい食器は、ふき取ってから洗っていますか
□生ごみは、よく水を切って出していますか
□野菜くずはできるだけ出さず、使い切るようにしていますか
□アルミ缶やびん、ペットボトル、新聞紙などは資源回収に出していますか
□缶やペットボトルなどは、必ず洗ってから出していますか
□余計なものや過剰包装のものは買わないようにしていますか
□洗剤や調味料などは、詰め替え可能な商品を選んでいますか
□エコマークなどがついた環境に配慮した商品を、優先的に購入していますか

リデュース（ごみを減らす）
●長く使えるものかどうか確認してから買う。
●トレイのパックよりばら売り、詰め替えのき
く商品、エコマークのついた商品を選ぶ。
●安売りをしていても、必要な分しか買わない。
●不要なものはもらわない。
●料理は作り過ぎない。
●「もったいない」という気持ちを大切に。

リユース（何度も使う）
●最後までとことん使う。
・両面コピーで無駄を省く。
・要らなくなったストッキングは、つま先部分
を切り、台所の三角コーナーのごみ受けにする。
●必要とする人に渡す。
・不用なものは、フリーマーケットやリサイク
ルショップに出す。
●ほかに使い道を考える。
・衣類のリフォームをする。

リサイクル（資源として再生利用する）
●アルミ缶やびん、ペットボトルなどの回収は、

貴重な資源を節約することになります。
●生ごみから堆肥を作りましょう。
●古紙は資源ごみとして回収していますが、ま
だまだ多くの紙が無駄になっています。

あなたのエコ生活度チェック
　あなたは、次の10項目のうちいくつ実践していますか？　８つ以上
ならエコ生活の実践者です。

三つのＲでごみを減らそう
　３Ｒとは、Reduce（リデュース：発生抑制）、Reuse（リユース：再使用）、
Recycle（リサイクル：再生利用）の頭文字をとった言葉。循環型社会の
形成に向けて、ごみや環境問題を改善していくため、この三つの取組み
を基本として、私たち一人ひとりの生活を見直していく必要があります。

循環型社会

Recycle
リサイクル

（再生利用）

Reuse
リユース

（再使用）

Reduce
リデュース

（発生抑制）

3 広報かさま８月号


