
１週目 ２週目 ３週目 ４週目 ５週目

金 金 金 金 金

鮮度落ち 食べ残し 期限切れ 買いすぎ 作りすぎ その他

　　　　　　　g

　　　　　　　g

　　　　　　　g

　　　　　　　g

　　　　　　　g

　　　　　　　g

　　　　　　　g

　　　　　　　g

未使用・未開封のま
ま捨てた場合は○日にち

捨てた理由　▼該当するものに〇をしてください
曜日 捨てたもののうち、

もらったものは○
量

（グラムで記入してください）

捨てたもの

食材名・料理名

食品ロスダイアリー【　　　　月】

◉毎週金曜日は「冷蔵庫チェックの日」
◉在庫確認して余分な買い物に注意
◉チェックしたら○を入れてください。

※量は、「食材の重量の目安」を

ご参照ください。



１か月でどれだけ食品ロスが出たか計算してみましょう！

日本人の一人当たりの食品ロス量は、年間約５１㎏。１日あたり約１３９g（お茶碗１杯分）です。
ご家庭で捨ててしまった量と比べてどうでしたか？来月は今月よりも減らせるように頑張りましょう！

４週目 　　　　月　　　　　日　　（　　　　曜日） 　　　　　　　g

捨てた量

１週目 　　　　月　　　　　日　　（　　　　曜日）

チェック日週

　　　　　　　g

２週目 　　　　月　　　　　日　　（　　　　曜日） 　　　　　　　g

３週目 　　　　月　　　　　日　　（　　　　曜日） 　　　　　　　g

気がついたこと

　　　　　　　g

来月の目標！１か月の合計

　　　　　　　g

５週目 　　　　月　　　　　日　　（　　　　曜日） 　　　　　　　g


