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おうちのひととよみましょう

「芸術の秋」、「読書の秋」、「スポーツの秋」と、秋はいろいろなことに取り組むのによい季節で
す。そして、おいしい旬の食べ物がたくさん出回る「食欲の秋」でもあります。食べ過ぎに気をつ
けて、三食や間食で秋の味覚を楽しみましょう。

間食（おやつ）の役割を考えよう
間食には食事で不足する栄養素などを補う役割が

ありますが、三食で栄養をしっかりとれていれば必要

ありません。また、間食で好きなものを好きなだけ食

べてしまうと、エネルギーや脂質や糖分、塩分のとり

過ぎになってしまいます。間食は不足しがちな栄養素

（カルシウムなど）がとれるように内容を考えて、時間

と量を決めてとることが大切です。おすすめの間食は、

乳製品や果物、野菜スティック、ふかしいも、おにぎり

などです。

秋は、米やいも、きのこ、くり、ぶどうやかき、さんま

など、たくさんのおいしいものが出回る季節です。

実りの秋に感謝して、おいしい味覚を楽しんでくだ

さい。



食品ロスについて考えよう

まだ食べられるのに、捨てられてしまう食べ物のこと

を「食品ロス」といいます。FAO（国際連合食糧農業機

関）の報告書によると、世界では食料生産量の３分の

１に当たる約13億トンの食料が、毎年廃棄されている

そうです。日本でも１年間に約612万トン（2017年度推

計値）もの食料が捨てられており、これは東京ドーム５

個分とほぼ同じ量です。日本人１人当たり、お茶碗１

杯分のごはんの量が毎日捨てられている計算になり

ます。

現在、地球上には約77億もの人々が生活をしていま

すが、途上国を中心に８億人以上（約９人に１人）が十

分な量の食べ物を口にできず、栄養不足で苦しんで

います。その一方で、先進国では余った食料がまだ食

べられるのに捨てられているのが現状です。日本の

食料自給率は先進国の中でも低く、多くの食べ物を海

外からの輸入に頼っています。しかしながら、多くの食

品ロスを生み出しているという状況は、社会全体で解

決していかなくてはならない課題の一つです。

家庭から発生する食品ロスを削減するためには、一

人一人が行動を変えていくことが重要です。それでは、

私たちは日常生活でどのようなことに気をつければよ

いのでしょうか。実は、そんなに難しいことではありま

せん。買いすぎをなくすために、買い物に行く前に冷

蔵庫の中を確認する、食べられる分の料理を作る、と

いった、日常生活のちょっとした配慮で食品ロスは削

減できます。できることから始めてみましょう。


