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エ コ ・ク ッ キ ン グ の 手法を用 い た 野菜廃棄率削減効果
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　 We 　used 　conver ／tional　and 　eco
−
cookilg 　methQds 　for　cutting 　and 　compared 　the　reduction 　in　waste 　of　50　vegetables

frequently　used 　in　home 　cooking ，　Domestic　seasonal 　vegetables 　were 　prepared　by　the　conventional 　technique ，　simila エ

to　that　used 　at　home ，　in　accordance 　with 　the　method 　practiced　in　university 　cooking 　classes ．　For　a　comparison 　with

the 　ecQ
−
cooking 　method ，　we 　removed 　the　tips，　roots ，　and 　seeds 　of 　vegetables ，　wh 且e　retaining 　the　skin ．　This　increased

匸he　edible 　parts　of　45　vegetables 　and 　rcduced 　the　overall 　waste 　by　9，1％ ，Those　vegetables 　that 　had　a 　particularly
high　reductiorl 　in　waste 　were 　turnips （33．1％ ），celery （32．1％ ），butterbur （27．7％ ），green 　onion （26．2％ ），and
broccoli（23．3％）．The　edible 　parts　of 　some 　vegetables ，　however ，　Inay 　not 　be　appropriate 　for　certain 　recipes ，　and
accordingly ，　such 　o 亡her　preparation 　methods 　as 　chopping ．　grating．　and 　parboiling　the　skins　and 　other 　hard　parts　may

be　necessary 　to　efflciently 　cook 　these 　vegetables ，
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緒 　　言

　我が 国の
一

般廃棄物 の 排出量 は，1985 年前後からバ ブ ル

経済 と と もに 増え続 け，近年 は ほ ぼ 横 ば い が 続 い て きた。

こ こ 何年 か 減少傾 向 に あ る もの の ，2008年 度 の 家 庭 か ら出

る ご み 排出量 は 1，033g／目〆人 で 、口本全 体 で の 年間総排

出量 は 4 ，811 万 tに も．ヒる
II。ま た，そ の 内訳 を重 量換算で

み る と，台所 か らの 生 ご み 量 が 約 50％ を 占め て い る孔

　さ らに，台所 か ら 出た生 ご み の 種類別内訳 をみ る と，野

菜 くず 47．6％．手付か ず食料 品 22．2％，食べ 残 し 15．7％

と，食べ る こ とが で き た手付 か ず食料品や食 べ 残 しが 40％
近 くを 占め て い る 。 そ の 中 に は 消費期 限切 れ や 賞味 期 限 切

れ の もの が 多 く含 まれ て い る。ま た，野 菜 くずの 中に も可

食部分が 含 まれ て い る
2〕

c，こ の よ うに食品廃棄 の 問題 は 食

品が ご み と な っ て しま うだ け で な く，そ の ごみ と なっ て し

ま っ た もの を生産す る た め に使 わ れ た大量 の エ ネル ギー
を

同 時 に廃棄 して い る 現 状 に留意 しな けれ ば な ら ない 。実際

に，2008年 度 の 供給 カ ロ リ
ーと摂取 カ ロ リ

ーとを比 較す る

と．1 日の 供給 カ ロ リ
ー2、472kcal に対 して，実際 に 摂 取

した の は L883 　kca亅で ，単純 に 計算 して も約 lf4を捨 て て

い る こ と に な る
31。高岡 らの 研 究

3
に よ る と，冷蔵庫の 在庫

を確認 し，在庫管 理 表 を使 用 す る こ と で，家庭か ら出 る ご

み が半減す る こ とが 明 らか とな っ て い る。す な わ ち，家庭

に あ る もの を重複 し て 買っ て こ な い 効果 と メ ニ ュ
ーを早 く

決め 無駄 な もの を買 わ な くな る効果が 認 め ら れ て い る 。 こ

うい っ た 買 い 物時の 工 夫 で まず全 体量 を減 ら し，さ らに 調

理 時 に 食材 を極力有効活用 し，捨 て る 部分 を減 らす工 夫を

す る こ とで 相乗的 に効果 を上げて い くこ とが 望ま しい 。

　著者 らは，環境 に配慮 したエ コ ロ ジー・ク ッ キ ン グ （以

下エ コ
・
ク ッ キ ン グ） の 考え方を調 理 に導 入 す る こ とで，

生 ごみ 量が
一

食分で 30〜70％ 削減出来 る こ と を先行研究
4…al

か ら確認 した。また，こ の 生 ご み量 は献立 ご とある い は 使

用 す る 食材 に よっ て 異 な り，中で も野菜 は．切 り方や 可 食

部 と して の 活用 の 工 夫 に よ り，そ の 廃棄量 が 大 き く異 な る

こ と を明らか に した
7）

。

　そ こ で 本研究で は 野 菜 の 廃棄量 に 焦点 をあ て 詳細 な追 究

を行 うこ とに し，家庭で 使用 頻 度 の 高い 野菜 50種 を取 り上

げ，通常行 わ れ て い る切 り方お よ び エ コ
・

ク ッ キ ン グ に 配

慮 した切り方 で の そ れ ぞ れ の 廃棄率 を実測 し，そ の 削減効

果 を明 らか に した の で ，得 られ た知見 を報告す る 。
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実験方法

1． 実験試料

　（社）JA 総合研究所 の 「野 菜 の 消費行動 に つ い て 」
9｝

の 調

査結果を参考 に し，家庭で の 使用 頻 度 の 高い 野 菜 50 種 を選

択 した。実験 は
一

年を通 して 実施し，旬 の 時期 に 収穫 さ れ

た 国 産 の 野 菜 類 ，イ モ 類 お よ び キ ノ コ 類 を試料 と し た。実

験 対 象 と し た試料野菜 の 分類お よ び 名称 は 表 1に記載した

とお りで あ る 。

2． 調査方法

　個 々 の 食材 の 重量 お よ び廃 棄率 に 関 して は，五 訂増補 日
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表 1．試料別 廃棄率お よび削減率一覧

野 　菜
平 　均 　 　 　 　 通常 法

重量 　（9）　　　　　廃 棄 量 　（9）
　エ コ 法 　　 　 通 常法　　　 工 コ 法

廃 棄 量 （9）　 廃 棄 率 （％）　廃棄 率 （％）
削 減 率 （％ ）　 旬　 産 地

　 　 　 　 ア ス パ ラ ガ ス

　 　 　 　 キ ャ ベ ツ

　 　 　 　 コ マ ツ ナ

　 　 　 　 シ ソ

　 　 　　 シ ュ ン ギク

　 　 　 　 セ ロ リ
ー

　 　 　 　 タ マ 不 ギ

　 　 　 　 チ ン ゲ ンサ イ

　 　 　 　 ニ ラ

葉茎菜類　 ニ ン ニ ク

　 　 　 　 ネギ

　 　 　 　 ハ クサ イ

　 　 　 　 パ セ リ

　 　 　 　 フ キ

　 　 　 　 ホ ウ レ ン ソ ウ

　 　 　　 ミッノ S
’
（イ ト ミツ ノS

’
）

　 　 　 　 モ ヤ シ

　 　 　 　 レ タ ス

　 　 　　 合計

　 74．3土 　　2．6
1，232．2 ± 　49，4

108．0 ± 　 3．3
　 0．7 ± 　 0、1
107．6± 　 4．6
114．6 ± 　 1．3
223、7 ±　16．O
ll2．6 ± 　　2．0
104．2± 　　1．9
56．7士 　　3．1
118．1土 　　8．6

1．454．6 ± 158．1
　 5．8± 　 0．5
　 43．0± 　12．6
　 106．0± 　 ／、0
　 47．1± 　18．5
　 103、1 ± 　 O．9
　 530．3 ± 　38、2
　 4，542．6
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ゴ ボ ウ

シ ョ ウ ガ

ダ イ コ ン

ニ ン ン ン

レ ン コ ン

合計

178．9 ± 　 8．／
　 ／84、0 ± 　15．8
　 16．4 ± 　 1．1
1．296．3 ±　74．O
　 l96．3± 　 4．9
　 189．5 ±　31．8
　 2，061．4
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858．2 ± 　59．1
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　 1，222．7
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　 　 　 　 エ ダマ メ
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　　　　 カ ボチ ャ （西 洋 ）

　 　 　 　 キ ュ ウ リ

　 　 　　 グ リ
ー

ン ピース

　 　 　 　 サ ヤ イ ン ゲ ン

　 　 　　 サ ヤ エ ン ドウ

果 菜 類 　 　シ シ トウ ガ ラ シ

　 　 　 　 ス イ
ー

トコ
ーン

　 　 　 　 ソ ラ マ メ

　 　 　　 トマ ト

　 　 　　 ナス

　 　 　 　 ニ ガ ウ リ

　 　 　 　 ピ ー
マ ン

　 　 　 　 合 計

　103．2± 　 0．8
　 10．1± 　 0．5
L249．4 ± 101．2

9／．3±

103．8 ±

102．O ±

　 1．8±

　 4 ．9 ±

219 、1 ±

121．5 ±

176．9±

83．0 ±

7．62
．5

（1．40
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　 　　 　 ヤマ ノ イモ （ナ ガ イモ ）

　 　　 　 合計

228．4 ± 　10．1
79 、9 ± 　　8．2
156，2 ± 　　8．8
113．9± 　11、5
　 　 578．4
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冬 北 海道

　 　 　 　 エ ノ キ タ ケ

　 　　 　 シ イタ ケ

　 　　 　 シ メ ジ （ブ ナ シ メ ジ）
キ ノ コ 類
　 　 　 　 マ イ タ ケ

　 　 　 　 マ ッ シ ュ ル
ーム

　 　　 　 合計

104．1 ±

12．6±

102．6±

100．9 ±

62．2 ±

4
ρ
01Q

ゾ
3

30201382

．4

53745201117躰

旗

囂

牡

鉢

45

8182rDl
　

　

　

　

　

l

10．3 ± 　2．1
0 ．4 ± 0．1
2 、6 ± 0．5
0 ．0 ± O、0
6 ．8 ± 2．5
　 20．1
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冬 　長 野

秋 　 北 海 道

秋 　長 野

秋　新潟

秋 　茨城

合計 11，314．9 1．946 ．4 914．3 17．2ig
．5

8．1 9．1

計 （全 体 か ら果菜類 を 除 く） 8，787．5 1．448 ．7 509．3 5．8 10．7

計 （葉 茎菜類 ・花菜類 の み） 5，765．3 1，091 ．5 370．9 18、9 6．4 12．5

（注 ）表 中の 廃 棄 率 は，少 数 点第 2 位 を四捨 五 入 した。削減率は通 常 法 とエ コ 法廃 棄 率 の 差 と して算 出 した 。な お，合計 の 廃棄率は ．分類 ご

　　との 傾向 を見 る た め に ，分類 ご との 総 重 量 と通常 法総 廃 棄量 お よ び エ コ 法総廃 棄量 か ら算出 した もの で あ る。削 減 率 は 通常 法 と エ コ 法

　 　 廃 棄率 との 差 と して 算 出 した。
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本食 品標準成 分表
TO：

に示 され て い る 廃棄率を目安 と した 。

　通 常 の 切 り方 は，中学
・
高等学校 の 家庭科教科書お よ び

大学 の 調理 実習で 実施 して い る 方法 と した，エ コ ・ク ッ キ

ン グ の 切 り方 は，可 食部分 を 出来 る 限 り生 か し，ヘ タ や

根 種 を 除き，使用 可 能 な もの は 丸 ご と皮 ご と使 用 す る こ

とを 原則 と し，エ コ ・ク ッ キ ン グ 推進 委員会 ホー
ム ペ ージ

「食彩辞典」
IU
，エ コ ・ク ッ キ ン グ ノ

ート
IL ／

お よ び その 教師

用解説書
13’

に 掲載 の ある 切 り方 を採用 した 。 以 下，本報 で

は，通常 の 切 り方お よび エ コ
・
ク ッ キ ン グ の 切り方を 「通

常法」「エ コ 法」 と 記載する。実験 に は 1試料 につ き重量 お

よ び廃棄量を 3回 以 上 実 測 し，平 均 重 量 ，通 常法の 平均廃

棄率，エ コ 法 の 平 均 廃 棄 率 を そ れ ぞ れ 算 出 した 。 さ ら に ，

通 常法と エ コ 法の 廃棄率の 差 か ら削減率 を求 め，エ コ 法を

実 践す る こ とで 試料 ご と に 可食部分が どの 程度増加 し得 る

か を検討 した 。 なお 廃棄率 は．廃棄 され る部分を食品全体

あ る い は購 入形態 に 対す る重量 の 割合 （％）で 示 した もの

と し，下記 の 式で 求 め た。可 食部分 は，全体重量 か ら廃棄

重量 を除 い た 部 分 と した。

　廃 棄 率 （％ ）＝［（元 の 重 量 一正 味重 量 ）／元 の 重量 ］x100

　 ま た，エ コ 法 に おける 部位 ご との 活用 法，調 理 の 工 夫に

つ い て もあわせ て 検討 した 。

　
　
ラ
　
ラ
　
ラ

3123実験室の 環境

実験室 ； 新渡戸文化短期大学食品学研 究室

測定機器 ： 新光電子 （株）製 電 子 天 秤 （HJR −2200JS）

実験時期 ：2010 年 5月〜201］年 4 月 （各野菜 の 句 の 時

期 に 実施）

結果 お よ び 考察

1．　代表的 な試料 の 切 り方事例および廃棄率削減効果

　切 り方 に工 夫 の 余地 の あ る 特徴的な試料 と して ，葉茎 菜

類 （ネ ギ，ホ ウ レ ン ソ ウ 〉，根菜類 （ニ ン ジ ン ），花菜類

（ブ ロ ッ コ リ
ー

），果 菜類 （ナ ス ），キ ノ コ 類 （ブ ナ シ メ ジ ）

の 切 り方事例な ら び に 廃棄率 削 減 効 果 （％） を 図 1 に 示 し

た 。 通常法 に よ る 切 り方は 個人 差 も大 きか っ た が，い ずれ

の 野 菜 も切 り方 の 工 夫 に よ る 口J
．
食部分の 増加 が 目視観察で

も明 らか で あ る。

2．　 試料別廃棄率

　供 試 した 50 種 の 野菜 を葉 茎菜類 （18種），根菜類 （6

種），花菜類 （3 種），果 菜類 （14種），イ モ 類 （4 種）．キ

ノ コ 類 （5 種） の 6類 に 分 類 し，そ れ ぞ れ の 平均重 量 （g），
通 常法平均廃棄量 （g），エ コ 法平均廃棄量 （g）を計測 し，
通常法平均廃棄率 （％），エ コ 法平均廃棄率 （％），な ら び

に 両者の 差 か ら 削減 率 （％ ） を算出 した 。 あわせ て 試料 別

の 旬の 時期 と産地 を 表 1 に 示 した 。

　エ コ 法で は，通常法で 廃棄 の 対象 とな る葉，茎，皮 な ど

の 部分 も使用す る こ と，意識 して ヘ タや 根，種 を取 り除い

た こ とか ら，削減率が 1％ 未 満 の も の 5種 を除 くと 50種 中

45 種で 可 食部 分 が 明 らか に 増加 し，廃棄量 （率）の 削減効

果が認め られ た。

　野 菜 の 分類 ご との 傾 向 を見 て み る と，表 1 に 示 した 通

り，特 に削減効果 が高か っ た の は，ブ ロ ッ コ リ
ー

や カ リ フ

ラ ワ
ーな ど の 花菜類 で ，茎 を使 い 切 る 工 夫 をす る こ とで 可

食 部分 が 平均 20，6％ 増加 し た 。 次 に，削減効 果 が 高 か っ た

の は，アス パ ラ ガ ス ，セ ロ リ
ー
，ネギ，フ キ な どの 葉茎菜

類 で ，こ れ らは外葉 を可 食部分 と し，茎 も固 い 部分 を 切 り

取 りで きる 限 り使う よ うにす る な ど，切 り方 に工 夫 の 余 地

が あ っ た こ とか ら平均 10．3％ の 削減率 と な っ た 。

　続 い て，根菜類，イ モ 類，キ ノ コ 類 の 平均削 減率 は

7．5％，6．6％ ．6 ．7％ と なっ た 。こ れ らは 根 元や へ た，石 づ

きな どの 必要最小 限 を切 り取 る工 夫を行 っ た た め，削減率

は 類似傾向 に あっ た。

　平均削減率 3．7％ と最 も低 か っ た 果菜類 の うち特 に 低値

な の が エ ダマ メ，グ リ ン ピー
ス ，サ ヤ イ ン ゲ ン ，ソ ラ マ メ

な どの 豆 類で あ り，さや など の 廃棄部分 に 工 夫 の 余地 が ほ

と ん ど な か っ た もの で あ る。また そ の 他 の オ ク ラ や カ ボ

チ ャ ，トマ トな どで も，皮 も含め 基 本的に 全 て が 可食部分

と考え られ，通常法 とエ コ 法 の 廃棄率 の 差が小 さい 野菜類

と い える。

　以 上 よ り，今回使用 した野菜 50種全体 で平均 9．1％，削

減効果が 低 か っ た 果菜類を除い た野菜 36種 で 平均 10．7％
の 削減率 と な っ た。全体 を通 して 廃 棄 率 の 削 減 効果 が 高

か っ た野 菜上 位 5種 は ，カ ブ （葉 つ き，33，1％ ），セ ロ リ
ー

（32．1％ ），フ キ （27 、6％〉，ネギ （26．2％ ），ブ ロ ッ コ リ
ー

（23．3％）で ，こ れ らは切 り方 や可食部位の 活用 に工 夫 の 余

地が ある 野 菜で ある と考 え ら れ た 。

3． 部位 ご との 活用法 ・調理 の 工 夫

　上 記 い ずれ の 野菜 も料理 に よ っ て は可 食部分 全 て を使 う

こ とが 望 ま し い わ けで は な い 。そ こ で 先 行 研 究
a」　S／

お よ びエ

コ ・ク ッ キ ン グ講 座 な どで 指 導 さ れ て い る 実際の レ シ ピ か

ら，部位 ご との 活用法お よび 調理 の 工 夫に つ い て 抜粋 し，
以 下 に ま と め た。

1） 長 ネ ギ の 青 い 部分 ：み じん切 り，薄切 り，小 口 切りな

　ど に して ，チ ャ
ー

ハ ンや み そ 汁 の 具 と して 加熱 して 使用

　で きる 。 中華出汁を とる と きの 香味野菜と して も使 え る 。

2） ホ ウ レ ン ソ ウ な ど 葉物 類 の 根 ：根 元 ぎ りぎ りで 切 り取

　 り， 卜字に 切 り込 み を 入 れ よ く泥 を落 と し，根元 も葉 と

　と もに茹で て お ひ た しな ど に 使用す る 。

3）　キ ャ ベ ツ や レ タ ス の 葉 の 固 い 部分 ：加熱す る こ とで

　 ス ープ な ど に使用 で きる 。

4） ニ ン ジ ン， レ ン コ ン の 皮 ；皮 ご とみ じ ん 切 りに す る

　と，固い 皮 も気 に ならず に，ドラ イ カ レ
ーな ど に 使用で

　 きる。

5）　 ニ ン ジ ン の 皮 ： す りお ろす こ と で ゼ リーな どの デ ザ
ー

　 トや ク ッ キーな ど に皮 ご と丸 ご と使用で きる。

6＞ ダ イ コ ン やニ ン ジ ン の 皮 ；厚 くむき，干 切 りに し，き

　 ん ぴ らや 味噌1トの 具 に 使用 す る。
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図 1 ． 代 表 的な試料 のLJ り方 事 例な ら びに廃棄 率の 削減

果 7 ） 　 ブロッ コ リ ー の 芯’ 固い 皮を むき ， 花部 と と

に 茹 で 　 て 温 野菜 サラダや炒 め ものな ど に使用できる。

　 以上のよ
う

に． み じん 切 りやすりおろ し ， もし くは部位
ごと

に

い 分け ， 固 い 部分 は 加熱 操 作を

えるなどの 処

揩 ﾌ 工
夫
をす る こ と で ， 著 者 ら のこ れ ま で の 研 究からも 3 〜
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結　　語

　 本 実 験 で 得 ら れ た 結果 を 以 下 に ま とめ た 。

1） エ コ 法の 切 り方で は，通常廃棄 の 対象 とな る葉，茎，

　皮な どの 部分 も使用 し，意識 して ヘ タや 根，種 の み を 取

　 り除くこ とで 野 菜 50種 中 45種で 可 食部分 を 増加 させ る

　 こ とが で きた。な お，50 種 の 通 常法 で の 平均廃 棄率

　17．2％ が エ コ 法に よ り 8．1％ とな り，可食部分が 9．1％ 増

　 加 し た。特 に 花菜 類 で は平均 20，6％ ，葉 茎 菜類 で 平均

　 10，3％ 可 食 部分 が 増加 した。

2）　通常法 と比較 して ，エ コ 法 に よ る廃棄率 の 削減効果 が

　高 か っ た 野菜 と して，カ ブ （葉つ き）33，1％，セ ロ リー

　32．1％，フ キ 27．6％，ネギ 26．2％，ブ ロ ッ コ リー23．3％

　が あげ ら れ た。一
方，果菜類 の 平均削減率 は 3．7％ と低

　 く．中 で も豆 類 の 廃棄率 が 特 に 低 く，ほ とん ど削減効 果

　 が 認 め られ な か っ た。こ れ は さ や などの 廃棄部分 に工 夫

　の 余 地 が 少 な い こ とが 理由 と考え ら れ る。こ の よ うに，

　野菜 の 種類や 形態 に よ っ て 廃棄率 の 削減効 果 が大き く異

　 なる こ とが明 らか と な っ た。

3）　エ コ 法の 場合，通常廃棄 して い る 皮や 茎 な ど も極力使

　用す る が，通 常 の 調理 に お い て 可食部分全 て を使 うこ と

　が 望 ま しい わ けで は な い
。 そ こ で ，部位 ご との 活用 法 や

　調理 の 工 夫 に よ り上 手 に 活用す る こ とが 望 ま しい 。

　本研究の 遂行 に 際 しご協力 い ただい た，新渡戸 文化短期

大学食品学研究室学生諸氏ならび に東京 ガ ス エ コ ・ク ッ キ

ン グ事務局ス タ ッ フ の 皆様 に深甚の 謝意 を表し ます。
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和文抄録

　本研究 で は，家庭 で の 使用 頻 度 の 高い 野菜 50 種 を取 り上 げ，家庭で 通 常行 わ れ て い る 切 り方お よ び エ コ
・

ク ッ キ ン グ の

切 り方 で の 廃棄率を実測 し，食材廃棄率 の 削減効果を明 らか とす る こ と を 目的 と した。

　野 菜 50種 は旬 の 時 期 に 栽培 され た 国産の もの を試料 と した。通 常 の 切 り方 は，家庭調理を前提 と し，大学 の 調 理 実習 で

実施 して い る 方 法 と した。エ コ
・

ク ッ キ ン グ で は ，可 食部分 を出 来 る 限 り生 か し，ヘ タや根，種 を除 き，丸 ご と皮ご と使

用 す る こ と と した 。 こ れ に よ り，45種 の 野 菜 で可 食部分 が 増加 し，平均 して 9．1％ の 廃棄率削減効果 が 認 め ら れ た。中で

も．廃棄率の 削減効果が高 か っ たもの に，カ ブ （葉 つ き）33，1％．セ ロ リ
ー32．1％，フ キ 27，7％，長 ネギ 26．2％ ，プ ロ ッ

コ リ
ー23．3％ があげ られ た。ただ し，い ずれ の 野菜 も料理 に よ っ て は 可食部全 て を使 うこ とが 望 ま しい わ けで は な い た め，

皮 や 固 い 部分は み じん 切 りに した り，す りお ろ した り．もし くは 部位 ご と に使 い 分 け加 熱 操 作 を加 え る 方法 な どの 調理 の

工 夫 で 上手 に 活用す る こ とが 望 ま しい 。
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