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○「エコクッキング」という言葉から，環境と調和した食生活の工夫について考える。

ねらい
・家庭での食事作りが，環境に及ぼすたくさんの要因をもっていることを理解させる。
・エコクッキングのポイントを知らせる。

教科に見る活用場面
・中学校　　技術・家庭（家庭分野）　　　「環境に配慮した調理をしよう」
・高等学校　家庭（家庭総合・家庭基礎）　「食生活と環境」

活動の内容
（1）エコクッキングとして工夫していることについて，自由にアイディアを出す。
（2）（1）に出たアイディアを持ち寄り，グループで話し合い，ワークシートにまとめる。（ワークシート）

「エコクッキング」って何？
時　期
時　間
場　所

いつでも
１時間
教室
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活用ガイド
○指導上の工夫・留意点

・グループワークショップを通して，環境と調和した食生活についての意識を高める。
・関連プログラムとして,「油の上手な使い方を考えよう」（p.178）,「『エコクッキング』にチャレンジ」
（p.183）,「食品の選び方を考えよう」（p.197）,「エコライフを考えよう」（p.201）,「『グリーンコンシュー
マー』って何？」（p.210）がある。

○用語の説明
・エコクッキング

　エコクッキングとは「環境と調和した食生活」という意味であり，次の五つの考え方を基本にして
いる。

（1）食べ物の選び方・買い方を工夫する
（2）環境に負担の少ない料理をする
（3）洗い方・後片付けの手順は環境を考えて行う
（4）上手に食品を保存する
（5）活かし方・捨て方を工夫する

○ワークシートの解答例
「○あなたがエコクッキングとして工夫できることを記入しよう。」
ア　献立をたてるときの注意点

・旬の食材を利用した献立をたてる。ハウス栽培のものは季節の露地栽培のものより，多くのエネル
ギーを使用している。

・材料は家族構成・人数等を考えて食べきれる量にする。
・材料をすべて使い切るように献立を工夫し，捨てる量を少なくする。【図１】
　（例　大根１本をすべて使い切る。廃棄されがちな葉は炒め煮，皮はきんぴらにする。）
・冷蔵庫の在庫管理をする。
　（例　冷蔵庫の在庫メモを活用する。購入日や消費期限，「買う必要があるもの」と「今あるもの」

を分けて記入し無駄を防ぐ，など）
イ　材料を購入するときの注意点

・地産地消を心掛ける。輸送には，多くのエネルギーを使用している。【図２】
　（　輸入生産物→国内生産物　　遠方の都道府県生産物→近場の生産物　）
・廃棄量を計算して過不足のないように購入する。
・過剰包装のものはなるべく避ける。【図３】
・マイバッグを使用し，レジ袋の無駄遣いをさける。
・常温保存できる食品で未開封のものは，冷蔵庫に入れず風通しの良いところに保管する。冷蔵庫の

詰め込みすぎは，エネルギー効率を低下させる。【図４】
ウ　調理をするときの注意点

・熱源を効率よく利用する。
　　一つの鍋であくの少ない順からゆで，お湯を有効活用する。
　　レトルト食品を温めるときは一緒に卵を入れてゆで卵を作る。
　　ゆで湯は残しておき，鍋や食器についた油汚れを洗うときに利用する。　など
・鍋，やかんは底の平らなものを選ぶなど熱効率を考える。また，ガスコンロの火は，器具からはみ

出さないように調節する。【図５】
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・下ごしらえに電子レンジを利用する。【図６】
・お湯を沸かすときは湯沸器のお湯を利用する。
・おかずが残ったときは，冷凍保存したり，別メニューに作り直して活用する。
　（例　カレー→カレーコロッケ，カレーうどん，カレーグラタン　など）

エ　食べるときの注意点
・家族で同じメニューの食事を心掛ける。【図７】
・家族が同じ時間に食事をとるようにする。【図７】
・食べ残しをしないように心掛ける。

オ　片付けするときの注意点
・油汚れの食器，調理器具は新聞紙などで油を拭き取ってから洗う。【図８】
・揚げ油の処理は新聞紙，不用の布などに吸い込ませるか，

凝固剤で固めて可燃ごみとして処理する。【図８】
・洗剤を使いすぎないように心掛ける。【図８】
　（例　汚れ取り専用のへらやアクリルたわしを使用する。）
・資源としてリサイクルできるものを分別して処理する。
・生ごみは水気を絞って処理する。
・食洗機を活用する。【図９】

○活動にあたって参考となる文献やＷｅｂサイト
・スズメラウンジ　http://suzumelounge.com/image/tawashi01.gif　
・ＯＣアイランド　https://oc-i.s3.amazonaws.com/upload/recipe/pdf/453_370_1.pdf

アクリルたわし

かぎ針を使ったアクリルたわし
出典：スズメラウンジWebサイト

くるくるまき棒を使ったロールケーキたわし
出典：ＯＣアイランドWebサイト

プログラムの作成において参考とした文献やＷｅｂサイト
○「家庭の省エネ大事典」（一財）省エネルギーセンター　http://www.eccj.or.jp/dict/
○「上手にいただきます　食の省エネＢＯＯＫ」（一財）省エネルギーセンター　
　　http://www.inochi-kankyou.jp/eco-net/prefectural/images/d3_syouene_syoku.pdf
○「家庭の省エネ徹底ガイド」資源エネルギー庁　
　　http://www.enecho.meti.go.jp/policy/saveenergy/data/kateiguide.pdf
○「生活排水読本」環境省 http://www.env.go.jp/water/seikatsu/
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ワークシート
エコクッキングを考えよう
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生徒用資料
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