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家庭での食品ロスを減らすための取組みです。 

毎月、家族みんなで意識しよう！ 

毎月    日は 冷蔵庫クリーンアップデー 

冷蔵庫内の期限の近いものや野菜・肉等の傷みやすいもの

を積極的に料理して、冷蔵庫内を整頓しましょう。 

毎月    日は もったいないクッキングデー 

今まで食べられるのに捨てていた野菜の茎や皮を使った 

野菜まるごとレシピや、余りがちな食品をリメイクして 

いただく『もったいないクッキング』を実践しましょう。 

会食や宴会での食品ロスを減らすための取組みです。 

将来、宴会をするときにやってみよう！ 

 

１．注文時にはおいしく食べきれる量を注文しましょう。 

 

２．乾杯後   分間は、席を立たず 

料理を楽しみましょう。 

 

３．お開き前  分間は、自分の席で 

再度料理を楽しみましょう。 

～おうち編～ ～おそと編～ 

ろすのん  
 

ブロッコリーの茎きんぴら 

皮付きりんごの 
パン耳プディング 

松本一本ねぎと 
あるものチヂミ 

 野菜の茎や皮には、 

栄養が多く含まれていて、 

味もあまり変わらない 

ことが多いのん。 

松本市 HP にてもったいないクッキングレシピを 

公開しています。 

ぜひ、チャレンジしてみてください！ 
 
 

「やってみよう！もったいないクッキング」 

https://www.city.matsumoto.nagano.jp/soshiki/51/4503.html 

ろすのん  
 

https://www.city.matsumoto.nagano.jp/soshiki/51/4503.html


 

 
 

 

  

 

 

   

 

 
 

 

 

 

 

内 容 連絡先・検索先 受付時間 

からだやこころの健康の

相談したいとき 

松本市健康づくり課 

☎ 0263-34-3217 

平日  

午前 8時 30分～ 

午後 5時 15分 

死にたいくらいつらい 

気持ちになったとき 

松本市自殺予防専用相談 

「いのちのきずな」 

☎ 0263-34-3600 

平日  

午前 9時～午後 5時 15分 

誰に話していいか 

分からないとき 

よりそいホットライン 

☎ 0120-279
つ な ぐ

-338
ささえる

 
毎日 24時間 

ＬＩＮＥやチャットで 

悩みを相談 

厚生労働省HP 

ＳＮＳ相談 

 

厚生労働省ＨＰ→ 

（ＳＮＳ相談） 

チャットで 

２４時間３６５日相談 
あなたのいばしょ 

     ←24 時間 365 日 

匿名無料で相談 

青少年（おおむね２０歳

まで）の様々な相談 

青少年相談 
こども育成課 

☎ 0263-３４-３１８３ 

ysoudan@city.matsu

moto.lg.jp 

月～金曜日 

午前１０時から午後５時 

若者の人生相談 

就労相談・職場の悩み等 

★面接相談 

若者お悩み相談室 
松本市青少年ホーム 

☎ 0263-26-1083 

相談日時はお問合せ 

ください 
（事前予約時間：平日・土曜日 午前 9： 

00～午後 9:00 日曜日 午前 9：00 

～午後 4：00 火曜日・祝日・年末 

年始を除く） 

予期せぬ妊娠で 

悩んでいるとき 

にんしんＳＯＳながの 

☎ 0120－68－1192 

ninsinsos@ 

keiroen.or.jp 

24時間 365日 

性自認・性的指向の相談 

にじいろのまち相談 
人権共生課 

☎ 0263－39－1108 

奇数月第３水曜日 

偶数月第４火曜日の 

午後 3時～6時 

パートナーからの暴力に

ついて（ＤＶ）について

の相談 

ＤＶ相談＋（プラス） 

☎ 0120-279-889 
24時間無料 

 

何もかもうまく

行かない 

悩んだり、 

心が疲れてしまったら… 
 

楽しい事なんて 

ひとつもない 

まわりの人に迷惑を

かけている気がする 

誰にも気持ち

をわかっても

らえない 
自分の居場所が 

どこにもない 

イライラがずっと消えない 

おなかが痛い 

眠れない 

やる気がずっと出ない 

食欲が出ない 

おまけの新生活応援情報 

つらい気持ちが続いたり、からだの調子が悪くなったら 

まずは… 

① 好きなことに打ち込んで、気分をリフレッシュ!! 

     スポーツ・お菓子作り・本・マンガ・音楽など 

② 苦しい気持ちを書き出してみよう   

     どうしたらいいか気が付くかも 

③ 深呼吸して、からだの力を抜こう 

     悩んでいるときには呼吸が浅くなっています。 

     そんなときには目を閉じて、深呼吸してみましょう。 

スッキリ

効果 

リラックス

効果 

おちつき

効果 

ＳＯＳを出そう！ 

ＳＯＳの出し方は…信頼できる人に相談しよう 

●友達には「ちょっといい？」「いきなり話題変えてもいい？」 

     「前から相談したかったんだけど、今話してもいい？」  

●両親なら「聞いてもらいたい話があるんだけど」 

「まじめな話なんだけど」 

●スクールカウンセラーや先生なら 

「最近よく眠れないのですが」 

「相談したいことがあるのですが」 

周りの人への 

相談が難しいとき 

３７ 

https://www.city.matsumoto.nagano.jp/soshiki/65/1678.html
https://www.city.matsumoto.nagano.jp/soshiki/65/1676.html
https://www.city.matsumoto.nagano.jp/soshiki/65/1676.html
https://www.since2011.net/yorisoi/
https://www.mhlw.go.jp/mamorouyokokoro/soudan/sns/
https://www.mhlw.go.jp/mamorouyokokoro/soudan/sns/
https://talkme.jp/
https://www.city.matsumoto.nagano.jp/soshiki/216/124728.html
https://www.city.matsumoto.nagano.jp/uploaded/attachment/75576.pdf
https://nyujiin.keiroen.or.jp/ninsin-sos/ninsin-sos-detail/
https://www.city.matsumoto.nagano.jp/soshiki/6/67977.html
https://soudanplus.jp/

