
CGC商品券
1,000円分

使いきり

抽選でステキな賞品を
プレゼント！！

抽選でステキな賞品を
プレゼント！！
ステキな賞品

実践して
応募！

いずれかを

食から未来をつくる

浜松調理菓子専門学校

応募期限

静岡県浜松市中区広沢1-2-2  TEL.053-452-0025

※県内在住・在勤・在学者対象

（写真）浜松調理菓子専門学校の皆さん（写真）浜松調理菓子専門学校の皆さん

イラストはイメージです。 ※詳しい応募方法は裏面をご覧ください。

提供：株式会社
　　  静鉄ストア

実践チャレンジチャレンジ

令和3年11月30日（火）〈消印有効〉

使いきりレシピ使いきりレシピ

野菜の保存方法野菜の保存方法

浜松市にある調理師と製菓衛生師
を育てる専門学校です。伝統に支え
られながら、日々新しい「食」を学ん
でいます。「食から未来を作る」を
テーマにSDGｓにも取り組んでいま
す。学生たちのにぎやかな日常をぜ
ひホームページからご覧ください。

●夏野菜のかぼちゃは低温に弱く、丸ごとのかぼちゃは10℃前後
の風通しの良い常温で長期保存が可能です。１～３か月間おくこ
とで追熟が進み、甘みや栄養価が増し、美味しくなります。
●猛暑の続く夏場は傷みやすいため、新聞紙に包んでからポリ袋に
入れ、冷蔵庫の野菜室で保存しましょう。
●一度カットすると傷みが早まるので、カットしたあとは冷蔵庫に
入れて保存し、早めに使いきりましょう。
●カットしたものは種とワタから傷みます。スプー
ンなどで取り除き、キッチンペーパーできれいに
水分を拭き取り、ラップをして冷蔵庫の野菜室で
保存します。

●低温に弱く、冷やし過ぎに注意が必要です。
●適温は10～15℃で、冬場は風通しの良い冷暗所
の方が日持ちします。
●水気を拭き取り、ポリ袋に入れ、密封せずに冷蔵庫
の野菜室で保存します。

・種とワタをきれいに取り除く。 ※取り除いた種・ワタはぜひ使いきりレシピ等へ活用してください!
・表面やくりぬき部分に水分が残ると傷みやすいため、しっかりと水分を拭き取る。
・くり抜き部分は、洗うと傷みが早くなるため、洗わずに保存する。
・くり抜き部分も隙間がないように、ぴったりとラップを貼り付けるように包む。

かぼちゃの保存方法

保存方法を実践して応募！

その他の野菜の保存方法

きゅうり

●低温に弱く、５℃以下で低温障害が出ます。
●完熟トマトは、ポリ袋に入れたり、パックのまま
冷蔵庫の野菜室で保存します。
●青い部分の残る未熟のトマトは、適温が15～25℃のため、冷
蔵庫に入れずに常温で追熟させます。
●切り口がある場合は、切り口を保護するようにぴったりとラッ
プをし、ポリ袋に入れて冷蔵庫の野菜室に入れます。

トマト

カットかぼちゃの保存のポイント

静岡県
廃棄物リサイクル課
〒420-8601 静岡市葵区追手町9-6
TEL.054‐221‐3349　FAX.054‐221‐3553

　日本では食品ロスが年間600万トン発生しています。

　これは日本全体で毎日お茶碗約１億杯以上も捨てているの

と同じ量です。とてももったいないですよね。

　このリーフレットでは、食品ロスを減らすために野菜を長持

ちさせる保存方法や、普段食べずに捨ててしまうことが多いか

ぼちゃの皮等を使ったレシピを紹介しています。食材を余すこ

となく使いきり、おいしく食べて食品ロスを減らしましょう。

静岡県からのお願い

レシピ協力

協　力

※五十音順

賞品が当
たる！

浜松調理菓子専門学校 検索

10
名様

手動
フードカッター 

手動
フードカッター 

5
名様

ハンド
ブレンダー 
ハンド

ブレンダー 

10
名様

企業賞企業賞

そのほか食材の使いきり等を
実践して応募！

企業でもこんな取組をしています！ （チャレンジの内容 紹介中!）

食品ロス削減

そのほか
使いきり等の実践
そのほか

使いきり等の実践

A
B

B

C

C

●A・B以外で実践した使いきり等を教えてください!

静岡ガス
クッキングスタジオ
インスタグラム



かぼちゃ

使いきり
レシピ

63円切手を
貼ってください

POST CARD

4 2 0 8 6 0 1

静岡市葵区追手町9‐6

静岡県くらし・環境部環境局
廃棄物リサイクル課 行

住所
（必須）

〒　

TEL
（必須）

クルポＩＤ

このリーフレット
をもらった場所

氏名
（必須）

フリガナ

●下記の項目を全てご記入ください。(必須)

※個人情報について／ご記入いただいた個人情報は当事業目的のみに使用させていただきます。

※アプリクルポの
　利用者でポイント
　付与を希望する方
　は記入

食品ロス削減のために実践したものを選んでください。1

使いきりレシピにして欲しい食材を教えてください。2

感想を教えてください。3

県賞の希望及び企業賞の希望有無を選んでください。4
県賞 （　ハンドブレンダー　・   フードカッター　）  
企業賞 （　希望する   ・    希望しない　）

Ａ. 使いきりレシピ　Ｂ. 野菜の保存方法　
Ｃ. そのほかの食材の使いきり等 （　　　　　　　　　　　　　　　　）

応募期限 令和3年11月30日（火）〈消印有効〉

応募方法

賞　品

当選連絡発表

①付属のはがきに必須事項を記入して応募
②ふじのくに電子申請サービスから応募

賞品の発送をもってご連絡及び発表とします。

※詳しい応募規約等はこちら

・ハンドブレンダー …………  5名様
・手動フードカッター ……… 10名様
・企業賞（CGC商品券） ……… 10名様 

使いきり実践チャレンジチャレンジ応募方法

かぼちゃのちらし寿司ケーキ

「使いきり」を実践して応募してください！

材 料

下準備

材 料

材 料

作り方

・かぼちゃ
・レモン
・ツナ缶
・ご飯
・卵
・砂糖
・ミニトマト

・クリームチーズ
・アボカド
・スモークサーモン
・塩・胡椒
・クミンパウダー
・サラダ油

… 50ｇ
…………… 1個

100ｇ
…………… 少々

… 好み
……… 分量外

＜MEMO＞ 
かぼちゃの種類によって砂糖や牛乳の量は加減してください。 
かぼちゃあんが柔らかすぎる場合は小鍋にうつし、火にかけ、練りながら水分を
とばします。それをよく冷ましてから包んでください。 

… 1/8個
………… 1個
……… 1/2個

……… 1.5合分
………………… 1個
…………… 少々

…… 4個 ………………… 大さじ３
………………… 大さじ２
…………………… 小さじ2

・砂糖
・牛乳
・抹茶

❶

❷

❸

❹
❺
❻

❼

❽

かぼちゃはトッピング用に数枚2～3㎜幅でスライス、残りはみじん切りにする。
ワタは叩いておく。
レモンは1枚輪切り→いちょう切りに。残りはしぼる。（約大さじ2杯分）
アボカドはスライスする。
みじん切りにしたかぼちゃをさっと茹でる。（20～30秒）
レモン汁、ツナ缶、塩（少々）とともにご飯と合わせ、酢飯を作り冷ましておく。
卵に砂糖を加えて溶いておく。
叩いたワタを油で炒め、④を流して炒り卵を作る。
トッピング用のスライスかぼちゃは、塩胡椒クミンパウダーでソテーする。
（お子様用ならクミンパウダーはなくてもよい。他のお好みのスパイスでも可。）
型に酢飯半分、アボカド、炒り卵、残りの酢飯の順に詰める。
皿にひっくり返して、型を外す。
⑥、レモン、ミニトマト、チーズ、サーモンを盛り付けて完成。
（サーモンはくるくると巻き付け、バラの形にする。）

15㎝ケーキ型もしくは鍋にラップを敷いておく。

◆抹茶あん

…………………… 大さじ２
……………………………… 少々

・砂糖
・塩

◆かぼちゃあん

料理レシピサイト
クックパッドに

消費者庁のレシピが
掲載されています。

かぼちゃのおやき

作り方

・かぼちゃ
・玉葱
・豚挽き肉
・片栗粉
・薄力粉
・塩、胡椒
・油

…………… 1/3個
…………………… 1/4個

…………… 100ｇ
………………… 50ｇ
………………… 30ｇ
…………… 分量外

……………………… 分量外

❶

❷

❸

❹
❺

かぼちゃの種を電子レンジ500Wでラップなしで3分加熱し、
冷めたら外の皮を切って中身を取り出す。
かぼちゃの皮・身・ワタは圧力鍋（＋水200㏄）で3分。自然放置。
※圧力鍋がない場合は、沸騰したお湯で10分茹でる。
実は熱いうちにつぶして、塩少々で味付けする。
片栗粉、薄力粉を加えて練る。
かぼちゃの皮はみじん切りにする。玉葱は粗みじん切りにする。
豚挽き肉、玉葱、かぼちゃの皮を炒めて、塩胡椒でしっかり味を付ける。
②の中に③を入れて包む。平たくつぶして中央に種を置く。
弱火で両面焼いてできあがり。

簡単かぼちゃの
二色おはぎ

作り方

・ごはん
・かぼちゃ

……… 160ｇ（茶碗１杯）
… 330g （約1/4個）

❶

❷
❸

❹

❺
❻
　❼
　   ❽

かぼちゃは種を取り、一口大にカットする。
耐熱容器に入れ、ふんわりラップをかけ500Wで10分加熱する。
ごはんはすりこ木などでもっちりとするまでつぶす。
かぼちゃが柔らかくなったら、熱いうちに皮と身に分ける。それぞれよくつぶす。
※皮には少し身がついているくらいでOKです。
抹茶あんを作る。皮の方に砂糖、抹茶を加え混ぜ、牛乳を少しずつ加え固さを
調節する。
かぼちゃあんを作る。身の方に砂糖、塩を加え混ぜる。よく冷ましておく。
②のご飯を16等分し、手に水をつけながらまるめる。
　あんはそれぞれ８等分する。※等分の数はそれぞれのあんの量で調節してください。
　   ラップにあんを広げ、ご飯をのせ包む。

かぼちゃの
パウンドケーキ

かぼちゃと
鶏肉のお粥

かぼちゃの
蒸し羊羹

かぼちゃの皮の
ポタージュ

かぼちゃと
ほうれん草の
キッシュ

２色のかぼちゃの
おやつ春巻き

〈4人分〉

〈4人分〉

〈4人分〉

他にもこんな料理が… 

作り方はこちら

丸ごとかぼちゃ
グラタン

使いきりレシピを作って応募！A

考案者

伊藤 結蘭さん
南瓜のワタを炒り卵に使用したことです。卵より先に炒めることで、
ワタの青臭さを取りました。

使いきり
ポイント

お祝いやハロウィンの時に皆で食べられる一品です。アピール
ポイント

考案者

菅沼 美奈さん

考案者

山本 八重さん
南瓜の皮を使用しました。抹茶や牛乳
と合わせる事で独特の苦みやえぐみも
食べやすく仕上げました。

使いきり
ポイント

ごはんや電子レンジなどを使ってなる
べく簡単にできるようにしました。お年
寄りから子供まで食べやすい小さめの
おはぎです。

アピール
ポイント


