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最善の食品ロス対策は残り
物を早く食べ切ること。残っ
たおかずは盛り合わせてカ
フェ風ワンプレートに。半
端な量の食材は刻んでスー
プ、キーマカレー、チヂミな
どにアレンジ。

週1“使い
切りデー”で
冷蔵庫リセット

迷子になりがちな余り食材は、透明容器にま
とめたり“立てる収納 ”にして見える化を。また、
使い切りの目安にするため、冷凍した日や開
封日を書くだけでも意識がアップ。

“見える化”で使い忘れ防止

ひと手間かけた
保存で長持ち

うっかりロスをゼロに
夏の食品ロス対策夏の食品ロス対策
暑さで食材の傷みが進みがちな夏。「気づいたら賞味期限切れ」「野菜を使い 
切れない」—— そんな“夏あるある”を防ぐには、少しの工夫と習慣の見直しが 
カギ。無理なく続けられる夏の食品ロス対策を紹介します。

乾燥も水気も大敵。水気を拭
き取り、キッチンペーパーな

どで包んでからポリ袋に入れ、野
菜室へ。小松菜などの葉物野菜は
立てて保存がおすすめ。キャベツ
や青菜は生のまま冷凍もOK。

余分な水分（ド
リップ）を拭き
取り、1回分ず
つラップなどで
密封し冷凍保
存する。

余分な水分
を拭き取り、
密閉できる
容器やラップで包んで冷
蔵・冷凍する。しょうゆやみ
そを使った下味冷凍も◎。

の保存 の保存の保存

使い切れず余らせたり、冷蔵庫が満杯で
冷気が回らず、食材を傷める原因に。

安いからとまとめ買い
買い物

見つけたときは変色していたり、しなび
て使えなくなってしまうケースも。

半端に余った食材が庫内で迷子に
整理

食材に合わない温度や保存法で傷みや
乾燥が進みます。

空いた場所になんとなく入れる
保存

外食や旅行などが多い夏は、思った以上
に食材が余りがち。

イベントで自宅での食事が減る
お出
かけ

暑い夏は加熱後でも1時間程度で傷みが
進むことも。

調理後も常温で出しっぱなし
調理後

「食べても大丈夫？」と心配になり、結局
は処分することに。

冷凍／開封した日を覚えていない
記憶
忘れ

“やりがちNG”を知ることが、いちばん簡単な食品ロス対策になります。夏に多いロス発生ポイントついやりがち！

食材に合った保存方法で鮮度を保ちましょう。冷気は下にた
まるため、肉・魚など傷みやすい食材ほど冷蔵室の下段かチ
ルド室に。すぐ使わない肉・魚は冷凍し、1ヵ月以内に食べて。

肉 野菜魚まず使い切れる量を買うことが大切。生鮮品は
2～3日分を目安に購入しましょう。買い物前
には冷蔵庫をチェック。献立を完璧に立てなく

ても、今ある食材の確認
だけで二重買いが防げ
ます。スマホで庫内を撮
影するのもおすすめ。外
食などの予定も確認を。

買い物前の
冷蔵庫チェックを習慣に

料理の保存性を高めるなら、塩分多め・水
分少なめに。また、菌の繁殖を抑える効果
があるお酢、梅干し、しょうが、わさび、唐
辛子、カレー粉などを活用した味つけは、
夏場の保存性を高めます。

味つけを工夫して保存性アップ
余りがちな食材の
活用法

豆腐・納豆

豆腐を冷凍すると肉のような食

感に。唐揚げやステーキ、そぼ

ろなどに活用してみて。納豆は冷

凍しても食感はそのまま。自然

解凍して朝食に。

　きゅうり・レタス

メニューがマンネリになりやす

いサラダ野菜。きゅうりは塩も

みのほか炒め物に、レタスはみ

そ汁や炒飯など火を通すことで、

新鮮な食感に。

買い方・保存・使い切りを見直す習慣づくりや保存性を高める工夫をご紹介します。

https://www.sanikleen.co.jp/https://www.sanikleen.co.jp/
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beforebefore beforebefore

湯あかや水あかをしっかり取り除き、本来の輝きに近づけます。
お気軽に

ご相談ください。

水栓（蛇口） 浴 槽
※ ハピシャワの節水効果／約30%の節水効果
＊日本バルブ工業会自主基準の節湯型機器のモニター

方法 （浴室用シャワー吐水量モニター）に基づいて
最適流量を測定し、同基準に基づく

「節水率（％）＝１－（測定した最適流量／従来型
吐水量 10ℓ / 分）」で算定

◎製造メーカー試験結果 ◎最適流量：モニター評価
者が気持ちよく使用できると感じる流量 ◎従来型吐水
量 10ℓ / 分：上記基準における従来型の最適流量 
◎使用環境によって節水率が変わることがあります。

※

節水効果

➡➡ ➡➡

afterafter afterafter

浴槽によってはエプロンが取り外しできないタイプもあります。
サービス内容、ご希望の日程などお気軽にご相談ください。

❶		にんじんはピーラーで薄いリボン状に、豚薄切り肉は一口大に
切る。しめじは石づきを取ってほぐす。

❷		耐熱容器ににんじん、豚肉の順に数層に重ね、しめじを加えて
塩・こしょうと酒をふる。

❸	ラップをかけて電子レンジで加熱（500Wの場合5分）した後に
取り出し、上下を返すように混ぜて、さらに1分程度加熱する。

❹		よく混ぜたAを全体に絡め、ラップなしで1分程度加熱して火
を通す。器に盛りつけて青ねぎを散らす。お好みで酢小さじ
1/2（分量外）を加えてもおいしい。

つくり方

材料（2人分）

にんじん…1本（約150ｇ）
豚薄切り肉（ロースなど） 
…180〜200ｇ
しめじ…1/2パック
塩・こしょう…各適量
酒…小さじ1
青ねぎ（刻み）…適量

A
みそ…大さじ1
砂糖…小さじ1/2
みりん…小さじ1
しょうゆ…小さじ1/2
おろししょうが 
…小さじ1/2
水…大さじ1

にんじんリボンと豚肉の
みそだれレンジ蒸し

ミックスビーンズと
きゅうりのヨーグルトサラダ
材料（2人分）

ミックスビーンズ 
…70〜100g
きゅうり…1本
パプリカ（赤）…1/4個
玉ねぎ…1/8個
塩・こしょう…各適量
彩り野菜…適量

A
無糖ヨーグルト 
…大さじ4
白すりごま…大さじ1
しょうゆ…小さじ1/2
おろしにんにく 
…チューブ1cm分
砂糖…ひとつまみ

❶	ミックスビーンズは水気をよく切る。きゅうりとパプ
リカは1cm角に、玉ねぎはみじん切りにする（辛みが
気になる場合は水にさらした後に水気をしぼる）。

❷	ボウルにAを入れてよく混ぜ、①を加えて全体を和
える。

❸	塩・こしょうで味を調え、	
彩り野菜とともに器に	
盛りつける。

つくり方

簡単につくれておいしい、リピートしたくなること請け合いの
料理レシピをご紹介。さっそく今晩のおかずにどうぞ！
※電子レンジ調理の加熱時間は火の通り具合を見て適宜調節してください。

にんじんが甘～い！豚肉×みそでうま味もスタミナもアップ

和風に調味した

ヨーグルトで

ほくほくした
豆を和えて

さっぱり味
のサラダに
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粗熱を取る

そこで、家庭では “2時間ルール ”(右)を目指しましょう。ただし2時間以内に冷蔵庫
に入れるとなると、煮込み料理などの場合はまだ調理後の熱が冷めきらず、冷蔵庫
に負担がかかったり、庫内の温度が上昇して他の食品に影響を与えたりする心配が
あります。以下に、冷蔵庫にやさしく安全に実践するための工夫をご紹介します。

衛生管理に役立つ知識・技術の発信や普及活動を進める一般財団法人サニクリーンアカデミーが、
毎回専門的な知見を深掘りした情報で、安心安全な生活を送るためのヒントをお届けします。

つくり置きの安全対策家庭で
できる

家庭の食中毒、徹底予防講座（2） これから気温が高くなる季節に向けて気になるの
が食中毒のリスク。その予防に効果的なのが“急
冷 ”です。今回は、食品の“ 温度管理 ”という視
点で実践しやすい食中毒予防法をご紹介します。

食中毒の原因菌は、5〜60℃の “危険温度帯”
で急速に増えます。調理後に常温で長く置くと原
因菌が激増し、わずか数時間で食中毒のリスクが
高まってしまうのです。

■ プロ（業務レベル）の温度管理の基準は？
厚生労働省の「大量調理施設衛生管理マニュアル」で
は、加熱後の食品を「30分以内に20℃以下、60分以
内に10℃以下」に冷却することを推奨しています。
これは菌の増殖を防ぐ科学的根拠に基づいたルール
ですが、とても厳格なため家庭で実践するのは難しい
かもしれません。 忙しい毎日でも、少しだけ意識を変えることで食品の安全性はグッと高まります。ご家庭のペースで、無理なくできる対策から

取り入れてみてください。

家庭で実践するなら冷蔵庫にもやさしく
なぜ食品の冷却が重要？

次回は、家庭における正しい除菌の仕方をお伝えします。

サニクリーンアカデミーと
学ぶ

衛生   お掃除衛生   お掃除＆

冷蔵庫に入れる前に氷水や
保冷剤で容器の外側を冷や
して粗熱を取る。

浅型容器に小分けして容器を重ね、
間に冷えた保冷剤を挟むと冷却効
率がアップ。

浅型容器
+小分け

加熱後の食品は

2時間以内に

冷蔵庫へ

6時間以内に

5℃以下に冷却

�時間
      ルール
�時間
      ルール

冷却過程で結露が生じることがありますが、容器内の水滴をそのままにすると雑菌が繁殖する 
リスクが高まります。また、食品が熱いままフタをすると蒸気でフタに水滴がつくため、必ず冷まし
てからフタをすること。水滴が生じた場合はキッチンペーパーなどでしっかりと拭き取りましょう。結露に注意

本コーナーの監修や社員対象の『おそうじマイスター』
取得研修会、企業・法人対象の「おそうじ教室」の開催
支援を担っています。『おそうじマイスター』活動の普
及を通して、地域社会の皆さまを支えてまいります。

『●『おそうじマイスター』管理サポート本部 人材開発室 松
ま つ

 倉
く ら

 和
か ず

 輝
き

意外と知らない毎日のお掃除に役立つ知識をマスターしましょう！

夏の冷蔵庫の整理術！

『おそうじマイスター』とは…�サニクリーンでは、「おそうじマイスター制度」を採用し、お掃除の正しい知識やノウハウを有する社員を養成中。そのなかで実施される研修や試験に合格した者だけに	
『おそうじマイスター』の称号が与えられます。  ※『おそうじマイスター』と「おそうじマイスターの星形マーク」は、サニクリーンの登録商標です。

今号
の
テーマ

夏場は暑さにより冷蔵庫の冷却機能が低下することがあります。
食品の温度が上がると微生物が増殖しやすくなり、食中毒のリ
スクが高まるため、気温の高い時期は要注意です。 今回は冷蔵
庫を効率よく使うための整理術をご紹介します。

冷蔵室の整理整頓方法
冷蔵室を整理して、“8割収納”を目指しましょう！

冷凍室は、凍結した食品が保
冷剤の役割を果たすため、す
き間なく詰めて使用することで、
冷却効率が高まります。

冷凍室は
食品を詰めて収納

冷蔵庫を効率よく使うためのポイントをチェック！  

室内は
適切な温度に

一般に、冷蔵室は0～
10℃、冷凍室は-18℃
以下の温度が目安です。
気温が高くなる夏場
は、冷蔵室の温度設定を
「強」にすることをおす
すめします。

3 定位置を決めて収納する
高さや奥行きを考えて置き場所を決めましょう。段ごと
に収納するモノを大まかに分けることで、食品の管理が
しやすくなり、取り出しやすくすることで室内温度の安
定にもつながります。

1 食品を全て取り出して分類する

毎日食べているモノ、すぐ食べるモノ

保存食品や調味料

�忘れていたモノ→食べないモノは処分

食べないモノ、賞味期限が切れているモノ→処分する

2 グループをつくる
使う頻度やシーンでグループ分けし、
トレーに収納すると便利です。まと
めて取り出せるので掃除も簡単です。 

例）朝食セット、毎日食べるモノセット

室内はタオルに

中性洗剤をつけて拭き上げ、

その後水拭きを行うことで

キレイを維持できます。 

POINT

冷蔵室

POINT

冷凍室

POINT

冷蔵庫

料理は料理は
粗熱を取って保存粗熱を取って保存

料理を温かいまま冷蔵室に入れると室内の
温度が上昇し、他の食品が傷んでしまいま
す。 保冷剤などを使って、できるだけ早く粗
熱を取ってから冷蔵室に入れましょう。

POINT

冷蔵室

POINT

冷凍室

POINT

冷蔵庫

POINT

冷蔵室

POINT

冷凍室

POINT

冷蔵庫

冷蔵室に食品
を詰め込みす
ぎると、冷気が行き渡りにく
くなります。また、探し物に時
間がかかり、ドアを開けてい
る時間が増えると室内温度が
上がることにもつながります。 
冷蔵室に入れる食品の量は、
8割程度に抑えましょう。

冷蔵室の食品は
8割収納

POINT

冷蔵室

POINT

冷凍室

POINT

冷蔵庫

食品を冷凍保存する際
は、ラップでぴったり包む、
または保存袋に入れて
空気をしっかり抜いて密
閉することが大切です。空気が残っていると、
食品の乾燥や品質の劣化を招きます。

ラップや保存袋で
密閉して冷凍保存

POINT

冷蔵室

POINT

冷凍室

POINT

冷蔵庫

※８割収納を目指す

肉・魚介などの生鮮食品チルド室

保存期間の長いペットボ
トルや缶、紙パックなどの
飲料系（未開封）

最上段

常備品や数日のうちに
消費したいモノ

� 上段・中段

日持ちしないモノ・鍋など下段

『おそうじマイスター』がインスタグラムで情報発信中！           

右記の二次元コードを読み取ってください。
https://www.instagram.com/saniel2389/

   急な
スペース確保   にも安心◎
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　　　　　　　　　　　　応募要領

https://www.sanikleen.co.jp/qr/code/smile74/

「サニスマイル」では、よりよい誌面づくりのため、読者の皆さまにアンケートのご協力をお願いしています。
ご意見やご感想をぜひお聞かせください。お礼の気持ちを込めて、抽選で下記のいずれかの賞品をプレゼント！

アンケートにご協力ください

※�住所不備で配達できないケースが増えております。応募の際には、
番地や部屋番号の抜け漏れがないかを必ずお確かめください。

※�当選者数は「サニクリーンデイズ（業務用）」「サニスマイル（家庭用）」
の両誌をあわせた人数となります。
※��当選者の発表は賞品の発送をもって代えさせていただきます。
※�事情により、賞品のデザインが変更される場合がございます。あら
かじめご了承ください。
※�ご記入いただいたアンケートの内容は統計処理にのみ使用し、個人
情報はプレゼントの発送のみに使用いたします。
※�個人情報の取り扱いについては、下記のWebサイトからご確認ください。
　　https://www.sanikleen.co.jp/privacy

WEB

右の二次元コードより専用サイトにアク
セスいただき、画面に従って必要事項
を入力してください。

ハガキ

左の〈裏面用用紙〉に必要事項をお書きのうえ、
点線で切り取り、ハガキに貼ってお送りください。
宛先は左の〈宛先用用紙〉を切り取ってご利用くだ
さい。コピーしても、直接ハガキに書いていただ
いても結構です。

応募締め切り：2026年8月1日（土）当日消印有効

空欄（□）に同じ平仮名1文字を入れて
言葉を完成させてください。
（答えは下にあります）

え□て□か 涼しい所に
逃げたくなります 

にゅ□ど□ぐも 空に
モクモクと

じど□□んてん ハンドル操作が
いりません

最後の
一コマがオチ

同じ文字入れ同じ文字入れ同じ文字入れ同じ文字入れ

ヒント

よ□こまま□がお仕事内容 ● �担当地域にいらっしゃる当社のお客さま(一般家庭)へのレンタルモップなどの配達・�
回収や、お客さまへのチラシ配布などが主なお仕事です。

※お仕事に必要なものは、全てご自宅へお届けします。
※資材の受け渡し及び業務打ち合わせのために、ご来社いただくことがあります。

空いている時間を有効活用しませんか？

お問い合わせは
お近くの

サニクリーンまで資　格 マイカーをお仕事に使える方

●内容： あらびきソーセージ（92g）、レモン＆パセリウインナー（92g）、ハーブ
ソーセージ（92g）、熟成サラミスライス（28g）、ボロニア（220g）、ベーコン

（180g）　●賞味期限： 35〜45日（10℃以下）

昨年、創業100周年を迎えた老舗のソーセージなどをセットで。創
業者カール・レイモン氏から伝わる余計な添加物を使わないドイツ
伝統の製法と北海道産原料が生み出す本物の味を楽しもう。

23

サニクリーンは、（一社）盲導犬総合支援センターを通じて補助
犬及び障がい者の社会参加を応援しています。

サニ
賞

●内容: 2g（ティバッグ1包）×4種

玉露とハーブのブレンドティー4種セット。キュート
な犬猫のイラストと気持ちを伝えるメッセージが入っ
たパッケージもステキ。

15名様【アイスでも美味しいハーブティ4袋セット】 
盲導犬チャリティーグッズ

サニエル
QUOカード
1,000円分
10名様

函館カール・レイモン
「人気6種バラエティセット」

お問い合わせは下記まで

この情報誌は環境にやさしいECF（無塩素漂白）パルプを使用しています。

東京都中央区日本橋二丁目11番2号-20階
〒103-8256  Tel.03-3276-7277

サニスマイル   2026 Vol.74　2026年6月1日発行
発行／（株）サニクリーン　発行部数／17万8千部

SS74-S

※本誌掲載の商品のなかには、現在、一部の地域で取り扱っていないサービス・商品もありますので、詳しくはお客さま係におたずねください。※商品のデザイン、カラー、仕様は改良などのため変更する場合がありますので、ご了承ください。

Q1. 今号の「サニスマイル」で興味をもった記事は？ 
（○はいくつでも）	

Q2. 一番興味をもった記事の番号とその理由をお答え 
ください。

Q3. お掃除のお悩み”がありましたらお書きください。

理由番号

〒103-8256 東京都中央区日本橋二丁目11番2号-20階

株式会社サニクリーン 販売促進室内
「サニスマイル」 アンケートdeプレゼント74号係

応募締め切り：2026年8月1日（土）当日消印有効

お名前

ご住所

        
都 道
府 県

市 区
郡 　

※アパート・マンション名・部屋番号まで

電話番号 　　　　　　ー　　　　　　ー

性別 ①男性   ②女性   ③その他 年齢

※お名前・ご住所などは全てご記入ください。

① 夏の食品ロス対策
② サニクリーン商品がもっと好きになるイラストコラム
③ また食べたくなる！ リピートおかず
④ おそうじマイスターと学ぶ 暮らしのおそうじ教室
⑤ サニクリーンアカデミーと学ぶ 衛生＆お掃除 快適ラボ  
⑥ Sani SMILE information
⑦ 同じ文字入れクイズ　⑧特になし

住宅・家事回りを専門とするラ
イター・アドバイザー＆コラ
ムニストの藤原千秋さんが、 
家事嫌いを応援するズボラ
コラムを掲載。

information サニスマイル Vol.74

https://www.sanikleen.co.jp/kajiraku/

「家事ネタ」は、掃除・片づけなど家事の悩みや疑問を解決し、日々の家事をもっと 
ラクに、楽しくすることを目的に情報発信するサニクリーンのお役立ちサイトです。
専門家監修の情報や現場で培われた確かな知識に基づく、すぐできる具体的な
ノウハウや効率的な家事のコツを紹介しています。

掃除・洗濯が大好きな人も、片づけが苦手な人も。「家事ネタ」で、あなたの家事をラクチンに。

家事のコラム 【場所別／汚れ／洗剤・道具／その他】 藤原千秋のコラム

厄介なカビ発生場所を
総点検 #カビ

浴室の鏡のウロコ汚れ
取り ＃浴室・お風呂

エアコン掃除の注意点
#エアコン

揚げ物油の正しい再利
用法 #キッチン

「当たり前」を疑うため
の知恵

5000円で何ができる？

SUMMER 2026 04




