
 

油を控えた 体にも環境にもやさしいダイエット料理のレシピ 

おいしく食べられて、油を控えたからだの健康にやさしい料理をつくることで、 

水質保全や下水道などの環境にも貢献していきます。ぜひお試しください！ 

 

■環境にもやさしいヘルシー料理 

● きつねコロッケ 

 

● ささ身のワイン蒸し 

マスタード風味 

 

● 簡単 

クリームシチュー 

 

● カジキの揚げない 

南蛮漬け 

 

 
■このページは、市川市 保健部 保健センター 健康支援課との協力で作成しています。 

このほかにも、適塩でおいしいヘルシーレシピや、食生活サポーターが考えたおすすめレシピが公開されていますので、ぜひお試しください。 

 

> 適塩でおいしい、 

ヘルシーレシピの紹介 

 

> 市川市食生活サポーター 

おすすめのレシピ 

 

 





★油と下水道の関係（油や調味料の摂りすぎは、水環境や下水道管の調子も悪くなります！） 

台所からの排水には、油や調味料も多く含まれています。 

油は、川や海を汚す原因のひとつであり、スプーン１杯の油でも大量の水が必要となり、水質環境に悪影響を与えています。

 

 

 

◎ 調理の油や油汚れの後片付けは・・・？ 

（その１）新聞紙などを使って油を吸収し、燃えるごみとして出しましょう。 

※ 油が多い場合は、市販の油用の凝固剤を使用して、一般ごみとして捨ててください。 

※ ごみ袋や周りを汚さない様に、牛乳パックや２重にしたビニール袋に入れて 

漏れないようにすると安心です。 

※ オイルポットに入れて、冷暗所で保存し、再利用することもできます。 

（揚げ物油の再利用可能回数は、２～３回程度ですが、 

酸化した油を多量に摂取すると健康を損ねる可能性があります。） 

 

（その２）調理器具や食器についた汚れは、ゴムベラ・新聞紙などの不要な紙や 

布・キッチンペーパーなどで拭き取ってから洗いましょう。 

 

 

また、油は、下水道管の中で冷えて固まり、管の内側

に付着することで、下水道の汚水の流れが悪くなる原因

にもなります。 




