
 

 

★たいせつに 
食べる 

□ 旬の食材を食べる 

□ 家族でそろって食べる 

□ 適量を作って食べる 

野菜の保存法 
☆ほうれんそう、小松菜、など 
湿らせた新聞紙などで包みビニール袋に入れて冷蔵庫で保存する。食べきれないとき
には、軽くゆで、１回分ずつラップにくるみ、冷凍庫で保存する。 
☆キャベツ、白菜など 
芯をくりぬきこの部分に湿らせたキッチンペーパーなどをあてて、ビニール袋に入れ
て冷蔵庫で保存する。  
白菜は、新聞紙などに包み、日が当たらず風通しのよい場所に置けば常温で保存もで
きる。ただし、夏場は冷蔵庫へいれる。 
☆大根、かぶ 
葉がついているものは、葉を切り落とし、新聞紙やラップで包み冷蔵庫で保存する。 
☆人参 
水分をふきとってからビニール袋などに入れ、冷蔵庫で保存する。泥付きの場合は、 
そのまま新聞紙などで包み風通しのよい涼しい場所で常温で保存ができる。  
☆じゃがいも 
風通しのよい涼しい場所で常温で保存する。ただし、日に当てないように注意するこ
と。じゃがいもと一緒にりんごを保存しておくと、芽が出にくくなり、長持ちする。  
☆さつまいも 
冷蔵庫には入れず、風通しのよい涼しい場所で常温で保存する。冬期、温度が低くな
ってしまうときには、新聞紙などで包んだり段ボール箱に入れるなど寒さを防ぐ工夫
をする。 

(食育推進あなたが主役 まるごとおいしい食育情報ハンドブックより) 
               
 
 
 
 
 

 

食べ過ぎて、メタボリックシンドームに… 
これこそ究極の無駄 

豊中市保健所 （０６－６８５８－２８７９）・（特定非営利活動法人）とよなか市民環境会議アジェンダ２１ 

 

 

 

  

★環境も 
考える 

□ 茶殻や野菜くずの堆肥化に挑戦する 

□ 生ごみの水切りをする 

□ 大根や人参の皮や葉も調理 

して食べる 

食べ物を大切にして  

家計と環境の負担を減らそう 

 

食べることから環境を考えるための「プラスワン」 

「プラスワン」 

★ じょうずに 
    買う 

□ 必要な量を確認する 

□ 安いからという理由で不要な食品

を買わない 

□ なるべく産地の近い食べ物を買う 

堆肥化講習会
に参加しよう! 

捨てれば、ごみ 
食べれば、食材 

★かしこく 
  保存する 

□ 冷蔵庫いっぱいに詰め込まない 

□ 冷蔵庫に入っている物をメモする 

□ 消費期限や賞味期限を確認する 

□ 野菜の保存方法を確認する 

 「お買い得品」にご注意 
それ本当に食べますか？ 
 

 

旬の野菜は、栄養価
も、価格もお得 


