
88 東京港内の新海面処分場は、23区の最後の埋立処分場です。長く使うた
めにも、地球の温暖化を防ぐためにも、一人ひとりができることからはじ
めてみませんか。

ごみ減量で地球を守ろう！

コロナ禍のごみ収集現場は、繁忙期のような

忙しさ。

感染の不安と戦いながら 、 みなさまからの

お手紙に何度も励まされています。

これからも、声をかけていただけると元気が

でます！！

▲励ましのお手紙がたくさん届きました。 これ以外にもまだまだあります。
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・ステイホーム期間中のごみ収集現場を振り返る
・防災月間にローリングストックで備蓄のススメ
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❶乾燥の芽ひじきはさっと
　洗い、木綿豆腐と混ぜる。

❸❷に鯖水煮缶、トマト缶、❶と
塩胡椒、オレガノ、ケッパーを
入れ、約10分煮込んでいく。

❶冷凍茄子を水で約1分解凍し、
レンジで3～4分チンして1口
サイズにカットしておく。

❷フライパンにオリーブオイル、
にんにくのみじん切りを入れ、
香りが出たら薄切り玉ねぎを
軽く炒める。

石突を少しだけ
カットして、袋
に入れて冷凍！

❹グラタン皿にご飯を敷き、❸を
乗せてピザ用チーズ、パン粉と
オリーブオイルを振りかけトー
スターで約10分焼いて完成！

❷↑❶を20分くらい置
く（芽ひじきに豆腐の
水分を吸わせる）。

❸←❷に片栗粉、しょう
ゆ、冷凍したままの
きのこを加え、小さく
丸めてフライパンで両
面を焼いて完成！

きのこ類 秋茄子

　きのことひじき
の焼きがんも

　 秋茄子
と鯖缶の
トマトドリア

備蓄食品＆冷凍保存食材を上手く使って食品ロスをへらそう！

杉並清掃事務所の清掃職員

秋野菜編

簡単＊長持ち！

食べのこし０応援店
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（高円寺南3-45-11）　
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鯖水煮缶（1缶190g） トマト缶（1/2缶200g）
玉ねぎ（1/2個）　オリーブオイル（大さじ1）　
にんにく（一片）　塩胡椒（少々）　
ドライオレガノ（少々）
ケッパーの酢漬け（少々※あればでOK）
冷凍茄子（2本）　米（お茶碗1杯分）

乾燥ひじき   ×
　 冷凍きのこ

ごみ減量対策課管理係問

冷凍きのこ（40g）　乾燥芽ひじき（大さじ1）
木綿豆腐（100g）　片栗粉（小さじ2）
しょうゆ（小さじ1）サラダ油（少々）

材 料 （ 6 個 分 ）

材 料 （ 2 人 分 ）

鯖缶  ×
　トマト缶  ×
冷凍茄子

丸ごと
冷凍する
だけ！

まるごと袋に
入れて冷凍
するだけ！
水に約１分
つけて解凍。

きのこは
冷凍で旨味も
凝縮！

賞味期限
切れ間近！

備蓄用の缶詰が
大変身！

仕上げ用 ピザ用チーズ（少々）　パン粉（少々）
オリーブオイル（適量） ］［

冷凍で1ヶ月 冷凍で1ヶ月

▶その他のレシピもどうぞ！ 区ホームページ    食べきりレシピ で検索！

しいたけは、薄く
カットする（ ）
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ステイホーム期間中の家庭ごみの収集現場を振り返って今…

ローリングストックで食品
ロスにしない備蓄のススメ！

　気づいたら備蓄食品が賞味期限切れ。食べずに捨ててしまっていることは
ありませんか？ふだん食べている食品を少し多めに買い置きして、食べたら
その分を買い足していく。ローリングストックなら、賞味期限が切れそうな
ものから食べることで、期限切れで捨ててしまう事を簡単に防げます。

　　毎日が繁忙期のときのような忙しさ
で、終わりが見えなくて、大変でした。感
染リスクもある中、いつもよりごみはたく
さん出ていて、「目の前のごみをとにかく
積まなくては」と、一生懸命な日々でした。
「誰かが倒れたらいけない」と、みんな健
康管理にもとても気を遣っていました。そ
れぞれのごみ袋は、いつもよりぎっしり詰
まっていて、重く感じました。

　　家にいて、自炊する人が増え
たことで、生ごみの量が増えて
いたように思います。また、家
の片づけをする人が多かったか
らか、片づけごみも多かったよ
うに感じました。衣替えの季節
だったこともあり、衣類も多かっ
たですね。

　　これからもごみの分別・減
量へのご協力よろしくお願い
します！

　　いただいたたくさんの手紙を読んで、私は10 回は泣きました！こ
んなに多くの区民の方から励ましの声をいただいたのは初めてだったの
で、とても嬉しかったです。「あなたたちが感染したら大変だから」と
感染予防グッズを手渡そうとしてくれた方もいらっしゃいましたが、
お気持ちだけありがたくいただきました。また、１回だけでなく、何
度もお手紙をくださる方もいらっしゃいました。今も、事務所の掲示
板や机に大切に飾らせていただき、いつも見るたびに元気をもらって
います！

ごみ減量対策課管理係問

杉並清掃事務所・方南支所問

区民の方にお願い
したいことは
ありますか

この食材をアレンジしたレシピは裏面へ→

★使い捨てマスクは可燃ごみへ！

杉並清掃事務所の清掃職員を突撃！

緊急事態宣言中のごみ収集
は、どんな様子でしたか？Q1

Q2 Q3

Q4

どんなごみが増えて
いましたか？

区民の方から、たくさんの励ましのお手紙が
届いていましたが、感想をお願いします。
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9月は防災月間！

清掃事務所に届いた
たくさんの手紙を
飾った掲示板

▲左から山下さん、濵中さん、栗澤さん

▲机の上に飾っている手紙
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➡

冷凍きのこ 冷凍なす

コロナ禍におけるゴミの出しかたを見てみよう！

※その３
ペットボトルの出し
かたについては、杉
並区の分別方法と異
なるため、割愛させ
ていただきました。

ツイッター等でも大人気！ 
マシンガンズ滝沢さんのマンガから

ごみ減量対策課管理係問
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