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栄養も捨てちゃっていませんか？
　食べられるにもかかわらず捨てられる食材のことを「食品ロス」といいます。日本では、年間472万トン※もの食品ロスが発生していて、その約半分
の約236万トンが家庭から出されています。この量は、すべての日本人が毎日おにぎり1個分に近い量を捨てているのと同じ計算になります。
　家庭の食品ロスを減らすには、食材を無駄なく使い切る、適切な量を購入するなど、さまざまな方法があります。
　例えば、普段の料理で野菜の皮やわたを捨ててしまっていませんか？実は、食材によっては皮やわたに多くの栄養が含まれているものがあります。
環境や健康のために、食材も栄養もムダにしない調理を意識してみましょう！

じゃがいもの皮や皮の近くには、「クロロゲン酸」
が多く含まれています。「クロロゲン酸」には悪玉
コレステロールを下げる効果があります。今夜は
皮ごとカレーにしてみてはいかかでしょうか。

ピーマンのタネやわたには、血液をサラサラに
する「ピラジン」が多く含まれます。タネとわ
たを残したまま肉詰めにしてみると、お肉がは
がれにくくなっておいしいですよ！

りんごの皮には、全体の半分に相当する量の食
物繊維やポリフェノールが含まれています。皮
が気になる方は、皮ごとすりおろしてヨーグル
トと一緒に食べてみてください。

ちょっとまって！

芽や緑色になった皮はNG！取り除いて！

じゃが
いも ピーマン りんご

みんなで地球温暖化を食い止めろ！

キミにもできる省エネはこれだ！
　地球温暖化の主な原因である二酸化炭素（ＣＯ２）は、人が電気・ガスなどのエネルギーを作る・使うことによって発生します。
　エネルギーを使う量を減らすことを省エネルギー（略して「省エネ」）といいます。省エネは、二酸化炭素を減らすだけでなく、電気代などを下げることに
もつながります。省エネは、子どもの皆さんでも取り組めるものがたくさんあります。
　地球とお財布にやさしい省エネに、キミも今すぐチャレンジしよう！

厚手のカーテンを利用したり、重ね着など着る
ものを工夫して、暖房の温度設定を下げよう！
冬の推奨室温は20度だよ。

節約額 6,910円

CO２削減量 76.6㎏
※169日（暖房期間5.5か月）として算出

※節約額・CO２削減量は年間の値
※スギ1本あたり、約8.8㎏のCO２を吸収している推定
　で計算（参考：林野庁）

狛江市は、2050 年までに
市の二酸化炭素排出ゼロに
する「ゼロカーボンシティ」
を目指しています！

約 8.7本分の
CO２吸収量の効果

トイレの使用後は、便座のふたを閉めよう！
温水洗浄便座のふたが開いたままだと、便座から
熱が放出され、ムダなエネルギーが使われるよ。

節約額 1,336円

CO２削減量 20.9㎏
※夏季を除く、253日として算出

※1日1回╳365日として算出

※1日1回╳365日として算出

約 2.4本分の
CO２吸収量の効果

1日１分、シャワーを使用する時間を短くするだけ
で省エネになるよ！こまめにお湯を止める習慣を
つけよう！

節約額 9,704円

CO２削減量 73.1㎏

お風呂にふたをしてもお湯の温度は、2時間で約
2度下がるよ。入浴時間に合わせてお風呂を沸か
して、家族で続けて入ろう！

節約額 3,174円

CO２削減量 35.2㎏

出典：東京ガス都市生活研究所「ウルトラ省エネブック」（2023年1月）

約 8.3本分の
CO２吸収量の効果

約４.0本分の
CO２吸収量の効果

下記のＨＰでキャンペーンに協力する企業の再エネプランを
紹介しています。

再エネ電気　  切り替えキャンペーンの
　　  プレゼントは受け取られましたか？

キャンペーンは、簡単５ステップ！簡単５ステップ！
まずはプラン
を比べて
みよう

切り替え
先を
決めよう

いざ
契約！

市のアン
ケートに
答えよう

プレゼント
をＧＥＴ！

１１ 22 33 44 55
回答受付期間が３月31日まで回答受付期間が３月31日までのため、手続きはお早めに！のため、手続きはお早めに！

お子さんに人気の
えこまさんのぬいぐるみも
プレゼントしています！

Topic 詳細は、市HPで
ご確認ください。▶

※令和4年度推計値（環境省）

　「再生可能エネルギー電気」は、地球温暖化の主な原因である二酸化炭素を排出しません。
　ご家庭でできる地球温暖化防止のための取組みとして、「環境を守る視点」でご家庭の電気契
約を見直してみませんか

　令和6年度中（※6月1日以降の切り替えが対象）に、ご家庭の電気契約を「再エネ電気」
プランに切り替えて、市のアンケートに答えると5,000円のクオカード（先着30
世帯）とすてきなエコグッズをプレゼントします！
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