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ス
ー
プ
づ
く
り
で

生
活
を
楽
に
す
る

ス
ー
プ
作
家  

有
賀
薫
さ
ん

有
賀
薫
さ
ん
は
、8
年
前
か
ら
毎

朝
レ
シ
ピ
を
変
え
な
が
ら
作
り
続
け

た
ス
ー
プ
が
な
ん
と
2
、8
0
0
食
に

達
し
た
と
い
う
ス
ー
プ
作
家
。
冷
蔵

庫
に
眠
っ
て
い
る
あ
ら
ゆ
る
野
菜
や

肉
が
そ
の
材
料
に
な
る
こ
と
か
ら
、

ス
ー
プ
を
家
庭
の
日
常
に
取
り
込
め

ば
、無
駄
な
食
材
は
自
然
と
減
ら
せ

る
と
言
い
ま
す
。有
賀
さ
ん
の
ス
ー

プ
づ
く
り
か
ら
食
品
ロ
ス
を
減
ら
す

コ
ツ
を
学
び
ま
し
ょ
う
。

8
年
前
、
息
子
が
大
学
受
験
を
む

か
え
て
い
た
ん
で
す
ね
。
追
い
込
み

の
時
期
な
の
に
、
朝
ち
っ
と
も
起
き

て
来
な
い
で
朝
寝
ば
か
り
し
て
い
た

ん
で
す
よ
。
ち
ょ
っ
と
活
を
入
れ
よ

ス
ー
プ
は
残
っ
た
野
菜
で

際
限
な
く
作
れ
る

―
ス
ー
プ
づ
く
り
を
始
め
た

　

き
っ
か
け
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

有賀 薫さん(55)

P R O F I L E

スープ作家。さいたま市在住。スー
プに関する執筆や講演のほか、食材
の使い方や調理の仕方で新たな実験
をする「スープ・ラボ」などのイベン
トを開催。著書に『帰り遅いけどこ
んなスープなら作れそう』『スープ・
レッスン』など。

表紙・インタビューカット：黒崎健一

ね
。
そ
れ
で
翌
日
も
ス
ー
プ
を
用
意

し
た
ら
起
き
て
き
た
の
で
、
そ
れ
か

ら
ず
っ
と
朝
食
に
出
す
よ
う
に
し
た

ん
で
す
。

そ
の
う
ち
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で
ス
ー

プ
を
撮
影
し
、
調
理
法
を
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で

発
信
す
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。
心
掛

け
た
の
は
同
じ
ス
ー
プ
を
作
ら
な
い

こ
と
。
思
っ
て
い
た
以
上
に
無
理
な

く
毎
日
違
う
も
の
が
で
き
る
ん
で
す
。

で
も
よ
く
考
え
て
み
た
ら
、
出だ

し汁
は

煮
干
し
や
昆
布
、
あ
る
い
は
コ
ン
ソ

メ
や
中
華
出
汁
も
あ
る
し
、
肉
か
ら

も
出
汁
が
取
れ
る
。
油
に
し
て
も
サ

ラ
ダ
油
や
ご
ま
油
、
バ
タ
ー
で
味
が

違
っ
て
く
る
。
し
か
も
野
菜
に
は
旬

が
あ
っ
て
、
季
節
の
変
化
と
と
も
に

種
類
は
切
り
替
わ
っ
て
い
く
。
そ
れ

に
余
っ
た
野
菜
は
何
で
も
材
料
に
な

る
。
そ
れ
ら
の
組
み
合
わ
せ
で
ス
ー

プ
は
際
限
な
く
生
み
出
せ
る
こ
と
に

気
が
付
い
た
ん
で
す
。

う
、
そ
れ
な
ら
ス
ー
プ
が
い
い
か

な
っ
て
思
っ
た
ん
で
す
。
た
ま
た
ま

前
日
に
残
っ
た
野
菜
が
あ
っ
た
の
で
、

ミ
ネ
ス
ト
ロ
ー
ネ
の
よ
う
な
ス
ー
プ

を
作
り
、
寝
て
い
る
息
子
に
声
を
掛

け
ま
し
た
。「
す
ご
く
お
い
し
い
ス
ー

プ
が
で
き
た
ん
だ
け
ど
、
食
べ
に
来

な
い
」
っ
て
。
そ
う
し
た
ら
す
ん
な

り
起
き
て
き
た
の
。
寒
い
か
ら
温
か

い
ス
ー
プ
に
反
応
し
た
ん
で
し
ょ
う
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お
勧
め
し
た
い
の
は
作
り
置
き
で

す
ね
。
例
え
ば
キ
ノ
コ
は
一
種
類
だ

け
で
な
く
、
シ
メ
ジ
や
エ
リ
ン
ギ
な

ど
何
種
類
か
合
わ
せ
た
ほ
う
が
お
い

し
い
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
一
回
で
使

い
き
れ
な
い
の
で
、
そ
の
場
合
は
無

駄
に
し
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
ば
ら
し

て
冷
凍
し
て
お
く
。
キ
ノ
コ
は
冷
凍

し
て
も
味
が
落
ち
な
い
ん
で
す
。

肉
な
ら
私
は
塊
で
買
う
こ
と
に

し
て
い
ま
す
。
豚
肉
な
ら
茹
で
て
、

冷
蔵
庫
に
入
れ
て
お
く
。
そ
れ
を

チ
ャ
ー
ハ
ン
の
具
に
す
る
な
ら
細
か

く
刻
む
し
、
ラ
ー
メ
ン
に
乗
せ
る
な

ら
薄
切
り
に
す
る
。
肉
の
煮
汁
は

ス
ー
プ
に
使
え
ま
す
。

下
ご
し
ら
え
し
て
冷
蔵
庫
に
入
れ

て
お
け
ば
、
後
の
調
理
が
楽
に
な
る

か
ら
、
食
材
を
残
さ
な
く
な
る
ん
で

す
。
野
菜
も
と
り
あ
え
ず
ま
と
め
て

洗
っ
て
お
け
ば
い
い
。
料
理
の
た
び

に
洗
う
と
面
倒
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。

下
ご
し
ら
え
に
よ
っ
て
料
理
を
楽
に

す
る
こ
と
。
こ
れ
が
食
品
ロ
ス
を
減

ら
す
コ
ツ
で
す
。

そ
う
い
う
意
味
で
は
ス
ー
プ
も
手

軽
に
短
時
間
で
で
き
る
の
で
楽
。
私

が
提
案
す
る
方
法
な
ら
調
理
時
間
は

早
け
れ
ば
10
分
〜
15
分
、
長
く
て
も

20
分
〜
30
分
で
す
。
し
か
も
野
菜
は

1
、
2
種
類
あ
れ
ば
十
分
。
ス
ー
プ

は
作
る
の
が
面
倒
と
思
わ
れ
が
ち
で

す
が
、
じ
つ
は
生
活
を
楽
に
し
て
く

れ
る
料
理
な
ん
で
す
ね
。
ぜ
ひ
一
度

試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

Ｈhttps://note.mu/kaorun/m/me9ca8fc37def
スープ・レシピ｜有賀 薫さんのnote

INFORMATION

有賀さんのスープを他にもつくって
みたい方は上記のURLをチェック
してみてください！

え
え
、冷
蔵
庫
に
残
っ
て
い
る
野

菜
を
刻
ん
で
鍋
に
入
れ
て
煮
込
め
ば
、

簡
単
に
ス
ー
プ
に
な
り
ま
す
よ
。
肉

に
し
た
っ
て
一
切
れ
し
か
残
っ
て
い

な
か
っ
た
ら
、
他
の
料
理
だ
と
家

族
み
ん
な
に
振
る
舞
え
な
い
け
ど
、

ス
ー
プ
な
ら
そ
の
一
切
れ
を
細
か
く

刻
ん
で
入
れ
れ
ば
何
と
か
な
る
。

冷
蔵
庫
の
中
の
賞
味
期
限
ぎ
り
ぎ

り
の
食
材
で
も
使
い
方
は
あ
り
ま
す
。

例
え
ば
牛
乳
は
、
そ
の
ま
ま
飲
む
の

は
抵
抗
が
あ
っ
て
も
、
ス
ー
プ
に
す

る
た
め
に
加
熱
す
れ
ば
問
題
な
い
。

あ
る
い
は
少
し
古
く
な
っ
た
野
菜
は

サ
ラ
ダ
に
は
向
か
な
い
か
も
し
れ
な

い
け
ど
、
ス
ー
プ
の
材
料
に
は
な
り

ま
す
よ
ね
。

食
品
ロ
ス
を
減
ら
す
コ
ツ
は

下
ご
し
ら
え

―
食
品
ロ
ス
を
減
ら
す
う
え
で
、

　

食
材
の
扱
い
方
に
も
コ
ツ
は

　

あ
り
ま
す
か
。

賞
味
期
限
ぎ
り
ぎ
り
で
も

使
い
方
次
第

―
野
菜
は
余
っ
た
も
の
で

　
い
い
ん
で
す
ね
。

特集
おいしく減らそう食品ロス

さいたま市食品ロス削減プロジェクト
食品ロスとは「まだ食べられるのに捨てられてしま
う食品」のことです。日本では、国連WFP（世界
食糧計画）による「世界全体の食糧援助量」の約2
倍に相当する年間約643万トンもの食品ロスが発生
しています。市が平成29年度に行った調査では、市
内の家庭から年間約1万4,000トンの食品ロスが発
生していることが分かりました。市民1人あたりに
換算すると、毎日「お寿司1貫分（約30グラム）」。
わたしたち一人ひとりが食べ物を大切にすれば、食
品ロスを限りなくゼロに近づけることができます。
次のページからは食品ロスを削減するためにわたし

たちが今できることを学んでいきましょう。市が取
り組んでいる「Saitama Sunday Soup（日曜日は食
べつくスープ！）」をはじめ、誰でも家庭で気軽にで
きる食品ロス削減に向けた取
り組みを紹介します。

1人
1日あたり

さいたま市の食品ロスは…
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市内の家庭から出る食品ロスは年間約1万 4,000トン。そのうち、な
んと約 60% が手つかずの食品です。食べ切れない量を購入し、気
付いたときには消費・賞味期限が切れてしまっていたことはありませ
んか？食品ロスを減らすことは家庭の無駄を減らすことにもつな
がります！削減のコツを、スープ作家の有賀 薫さんに聞きました。

食品ロスの現状と
私たちにできること

食品を無駄にしないようにするにはまずは必要以上に買わないこと
が肝心。上手な買い物や冷蔵庫の整理方法など、食品ロスを出さな
い生活術を身に付けましょう。

「まとめ買い」や「セットでお得」などの商品
は極力買いません。お得かもしれませんが、
使い切れずに捨ててしまったら損すること
にも。必要な時期に必要な分を見極めて買
い物をすることを心掛けましょう。

スーパーの陳列棚、鮮度を求めてついつい
奥の方から食材を選んでいませんか？その
日、その夜に食べきるものであれば賞味期
限が「本日中」でも手前から選ぶことを心掛
けましょう。こんな小さなアクションが、
スーパーでの食品廃棄削減につながります。

スーパーに着いたら、まず肉・魚売り場へ。
食事のメインになる食材を選び、それに合
った野菜・副菜を考えて売り場に向かうよ
うにします。そうすると必要な食品だけを
購入するので「うっかり買いすぎ」を防ぐこ
とができます。

まず手前と奥をマスキングテープなどで
区切りましょう。すぐ使うもの、賞味期
限が近いものは手前に、長く食べられる
保存食品などは奥に置くようにすれば使
い忘れ防止になります。

使いかけの野菜は手前の引き出しに収納
しましょう。買ったばかりの大きな野菜
は下の段へ。野菜の位置を決めて、早く
使うべきものを分かりやすくすることが
大切です。

鮮度が確認しやすい段に、肉や魚など生
鮮食品を置きましょう。また、食材のジ
ャンル別に「指定席」を設けておけば毎度
探す手間が省けます。場所を検討する際
は、奥に置いた食材の出し入れがスムー
ズになるよう配置を意識しましょう。
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日曜日は食べつくスープ！
さいたま市では、おいしく楽しく食品ロスを減らす新し
いライフスタイルとして、手をつけずに捨てられること
が多い「野菜」などの生鮮食材を、日曜日の夜にスープ
にして食べつくそうという解決策を提案しています。

冊子を資源循環政策課、各区情報公開コーナーなどで配
布中！ ※市ホームページでダウンロードもできます。
Instagramでは、皆さんが作った食べつくスー
プを紹介しています。

Instagram冊子

詳しくは、資源循環政策課へ。Ｔ829・1338　Ｆ829・1991

今度の日曜日は
「食べつくスープ」に

しませんか？

1週間の最後に余った食材を活用しておいしいス
ープを作ってみましょう。使いかけの野菜やお肉
も細かく刻めば立派なスープの材料になります。

AC T
I O N

どうしても食べきれない食品はどうするか。市では保存食品や乾物
など家庭で消費しきれない食品を回収し、フードバンク埼玉を通じ
て福祉施設などへ寄付する「フードドライブ」を実施しています。
ぜひ、市内6か所の回収窓口やイベント回収を利用して、フードド
ライブに参加してください！

回収窓口 市役所 資源循環政策課、北区総務課、大宮南部浄化セン
 ター（見沼区上山口新田）、桜環境センター（桜区新開）、
 アーバンデザインセンターみその（緑区下野田）、岩槻菓
 紗里 藤宮 本町店（岩槻区本町）
対象食品 次の全てを満たす食品

▶賞味期限2か月以上（イベント回収は1か月） 
▶未開封 ▶常温保存可能 ▶破損していない

回収窓口のうち「アーバンデザインセンターみその」又は「岩槻菓
紗里 藤宮 本町店」でフードドライブに参加すると、地域商店など
で使える「たまぽんポイント」がたまります。

特集
おいしく減らそう食品ロス

鶏もも肉………………1枚(約350g)
たまねぎ………………1個
かぶ……………………中2個
にんにく………………1片
牛乳……………………150ml
小麦粉…………………大さじ2と1/2
サラダ油………………大さじ2
塩………………………小さじ1
こしょう………………少々
水………………………500ml

材料  （2人分）  所要時間30分

１ 鶏もも肉は一口大に切り、塩とこしょうを振っておく。たまねぎは細めの串切りに
する。かぶは葉としっぽを切り落として4～6つ割りに。かぶの葉は1/2個分を4cm幅
に切っておく。にんにくはつぶしておく。

２ 鍋にサラダ油とたまねぎ、にんにくを入れ、中火で色づかないように炒める。そこ
に小麦粉を振り入れ、粉っぽさがなくなるまでよく炒める。水500mlを最初は大さじ
１～2ぐらいずつ加えては混ぜて伸ばし、ある程度伸びたら残りの水と鶏肉とかぶを加
える。

３ 沸騰したらアクを取り、弱火にしてときどき混ぜながら12分～15分ほど煮込む。か
ぶの葉を加えてさらに3分ほど煮る。牛乳150mlと塩小さじ1を加え（塩は一度に全部
入れずに、まず2/3ぐらい入れて少しずつ足すとよい）、味を見て塩とこしょうで調える。

残ってしまった牛乳と好きな具材を組み合わせれば、
簡単ミルクスープの完成！冷えた身

からだ

体もほっこり温まる！

有賀 薫さんの
レシピも複数
掲載しています。

まずは表紙の
かぶと牛乳のスープを
つくってみようかな

余った食品がポイントに！
フードシェア・マイレージの流れ

もったいないけど、食べきれない…

食品を持込

ポイント付与

市民

地域商店

岩槻菓紗里
藤宮 本町店

UDCMi
アーバンデザイン
センターみその

フ
ー
ド
バン
ク

福
祉
施
設
な
ど

ポイントを
使って買い物
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