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「今さら聞けない」「ちょっと気になる」…
食についての基本のキを、毎月1回紹介します。

プラスチック

１
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３
４

パルシステム東京のホームページでも公開

　自家菜園の野菜や釣ってきた魚などを除けば、私
たちは食品を購入して利用しています。その際に必
要なのが食品の容器包装。
　昔は豆腐やしょうゆなども、鍋やびんを持って買
いに行ったりしましたが、現在では野菜や果物でさ
えほとんどが包装されて流通しています。その容器
包装として、よく使われるのがプラスチックです。

容器包装で流通する現代の食品

　マイクロプラスチックによる海洋などの環境汚染
が問題になっています。マイクロビーズやマイクロカ
プセルなどとして製品に配合されたプラスチックの
ほか、プラスチック製の容器包装などが紫外線など
で劣化して粉々になったものもマイクロプラスチック
の主な発生原因です。
　海洋を汚染するプラスチックは海洋生物に深刻な
影響を及ぼしており、マイクロプラスチックはPCB＊
のような有害物質を濃縮する原因にもなります。
　国際的に海洋プラスチック汚染とマイクロプラスチックは問題になっています
が、具体的な取り組みはこれからです。
＊PCB：ポリ塩化ビフェニル。有害な環境汚染物質

マイクロプラスチック汚染問題

食べものナビゲーター（食ナビ）では、ご感想、商品に関するご意見・ご質問をお待ちしております。shoku-navi@pal.or.jpまで。食べものナビゲーター（食ナビ）では、ご感想、商品に関するご意見・ご質問をお待ちしております。shoku-navi@pal.or.jpまで。
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KEYWORD 気軽に使っている　　　　　　　　　　　　や 
　　　　　　　　　　 。使ったらそのままごみに…。
くらしを見直す時が来ています。

プラスチック製容器包装
使い捨てプラスチック

　プラスチックは軽くて丈夫で加工しやすく耐水性
などにすぐれることから、袋やトレー、ボトルなどい
ろいろな形で使われています。しかし、以下のよう
な問題点があります。

プラスチック包装にはいくつもの課題

午後1時半～受付で入館証を配布。

①有限な資源である化石燃料の石油から製造される。 ⇒資源枯渇の心配
②原料や添加剤が残留することがある。 ⇒安全面での心配
③傷や臭いが付きやすく、再利用(リユース)が難しい。 ⇒廃棄物の増加
④種類が多く、リサイクルが難しい（自治体のプラスチックリサイクルの多くは、燃
やしてエネルギーを回収するだけの「サーマルリサイクル」です） ⇒CO2の排出
⑤塩素を含むプラスチックなどは、燃やすと有害ガスを発生する。 ⇒ダイオキシン
⑥散乱したプラスチックが細かく砕けてマイクロプラスチックとして海洋を汚染。
有害物質を吸着して食品汚染を招くおそれ ⇒河川や海洋などの汚染

プラスチックの安全問題

環境ホルモン関連のポリスチレンやポリカーボネート等を制限パルシステムでは

包装の簡素化・減量に努め、リユースびんを推進。台所
用に生分解性のセルローススポンジを扱っています。
パルシステムでは

ポリ塩化ビニル等は容器包装に不使用パルシステムでは

　プラスチックは石油由来の原料から作られ、製造また
は性質改善のために添加剤(酸化防止剤など)も使用
されます。原料の一部や添加剤がプラスチックには残っ
ています。食品衛生法で溶出などについて規格基準が
定められていますが、電子レンジで加熱したりする時
は、陶器などに移した方が安心です。

ゲノム編集の規制と表示を
求める院内集会

燃やすと有害ガスを発生するプラスチック
　ポリ塩化ビニル（塩ビ）など塩素を含むプラスチック
は、燃やすと塩化水素を発生し、ダイオキシンの生成にも
つながります。ダイオキシン類対策特別措置法(2000年)
で焼却炉の排出基準が定められ、高温で焼却できるよ
うになりましたが、プラスチックごみや農業用ビニール
を野焼きしたりするとダイオキシンも発生します。

フライパンの樹脂から溶出する心配はありませんが、製造や廃棄の過
程など汚染経路の早急な解明と対策が望まれます。

Q

A

発がん性のある有機フッ素化合物が環境を汚染していると
報道があったけれど、フライパンの樹脂加工は大丈夫？

商品 AQ ＆

※プラモンドン他著『プラスチック・フリー生活』NHK出版
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申込み・問合せ：遺伝子組み換え食品いらない!キャンペーン
電話：03-5155-4756　メール：office@gmo-iranai.org

2020年1月30日（木） 午後2時～衆議院第2議員会館

署名
提出

ゲノム編集食品は10月に任意の届出制度が始まり、安全
性審査もなく、表示もなしに流通できるようになりました。
ご協力いただいた署名を行政に提出し、意見交換します。
行政に消費者の声を伝えましょう。

プラスチック容器包装の主な問題点
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汁

おいしくてびっくり！

意外にかんたん

発酵が進むにつれ、
アミノ酸が増える。み
そは発酵の途中なの
で、ペプチドが多い

コスパはダントツ！

日本食品標準成分表2015年版（七訂）

ほかの大豆食品と比べても、栄養素が豊富
です。

ほかにも 炭水化物、脂質、カルシウム など

保存は冷蔵庫で

産直大豆のみそ
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　みその味わいは原料大豆に対するこうじの割合や、色、塩の量などで微
妙に違います。わが家の味を選んでください。

のみそ  すべて国産大豆使用
Palマーク

はじめての
手作り味噌セット
あらかじめすった塩入り産直大豆と乾燥
米こうじのセット。混ぜてねかせるだけ

身体によいと、発酵食品が
ブームです。ところで、意外に
見落としがちですが、「みそ」
も発酵食品。日本の代表的な
調味料にも、さまざまな秘め
たるパワーがあります。
みそ汁はもちろん、さまざま
な料理に上手にとり入れてみ
ませんか。

パルシステム東京 検 索 http://www.palsystem-tokyo.coop/詳細はパルシステム東京のホームページで

NEWS
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パルシステム東京からのお知らせや、最近のニュースに関連した情報をお伝えします。

　里山に生息する蝶類の4割が、この10数年に激減して
いることが環境省と日本自然保護協会の調査でわかりまし
た。環境省は里山の荒廃、耕作放棄地の増加が原因と推
定していますが、里山荒廃などは以前から起こっています。
これまでもトンボなどの減少が報告されており、ネオニコ
チノイド系殺虫剤との関連が指摘されていることから、さ
らなる原因究明が求められます。

すっかりおなじみになったみそ作り。
今年は手軽に始められる
「初心者向けセット」も充実。
ぜひお試しを！！
1月2回、2月1回でも
みそ作りの材料を掲載します。

■蝶類も減少―原因は？■ゲノム編集作物は有機に不使用の案 ■ネオニコでウナギが減少の報告
　有機JASでのゲノム編集作物の取り扱いについて検討
していた農水省は、ゲノム編集作物を使用不可とする案を
取りまとめ、パブリックコメントを募集しています。パルシ
ステム東京では、案に賛成するとともに、禁止の範囲を遺
伝子操作作物全体に広げること、輸入食品についても同
様の扱いとすること、交配品種についても禁止することな
どを意見書として提出しました。

　産業技術総合研究所（経産省所管の機関）などが、流域で
のネオニコチノイド系殺虫剤使用が水生昆虫を減らし、ウナ
ギやワカサギの減少の原因となった可能性があることを、
宍道湖での研究で報告しました。
　今後のさらなる研究が必要と考えられますが、ウナギの
資源回復のためには、漁獲抑制や河川環境の改善だけでな
く、農薬削減も考えなければならないということになります。

　お椀1杯の塩分は約1.4g。一品の使
用量としては多くありません。それでも気
になる方は、ほうれん草、イモ類、ごぼう
などの野菜や、海藻類などで具だくさん
に。塩分の摂り過ぎを防げます。

意外に少ない塩分

淡色合い

濃

　みそは蒸煮した大豆に米や麦から作るこうじと塩を加え、発酵熟成させてつく
ります。原料の大豆由来の栄養素に加え、発酵によって生成される成分も多く、
生活習慣病の予防効果も期待されています。

みそパワーは
大豆由来の栄養素＋発酵効果から

　市販ではだし入りみそや液体みそ、顆粒みそまで登場し、簡単便利に使えるも
のが人気とか。けれど、基本のみその強みは、みそ汁はもちろん、さまざまな料
理に使いまわしがきくことです。

だし入りや液みそがトレンド
というけれど…まずは基本のみそを

大豆から
ペプチド
たんぱく質がアミノ酸に分解されるときに生成
される中間成分です。血圧やコレステロールの
制御、抗がん作用に関与するとされています。
アミノ酸 など みそ床（みそ+みりん＋酒）

に季節の野菜を一晩つける。
豆腐やたまごもOK

発酵から

発酵の度合い

低 高

あえる
和 みそ+白だし+みりん
洋 みそ+マヨネーズ
中 みそ+しょうゆ+みりん
+ごま油

漬ける

みそ+しょうが汁
のたれを塗って、
焼きおにぎりに

加熱や酒精（アルコー
ル）を添加していない
みそは、温度が高い
ほど褐色になり、風味
が落ちます。ふたや
ラップで密閉して冷
蔵庫保存を。

みそ玉をつくる
自家製のインスタントみそ汁です。お
弁当にも。

みそと細かく刻んだ材料を混ぜ、ラップにくる
む。お湯を注げば簡単みそ汁に。

焼く

11.7%
中甘口

塩分

12%
中甘口

塩分
12%
中甘口

塩分

JAおとふけ（北海道）の産直大豆、
国産米こうじ。米こうじの甘みがほ
どよく調和したまろやかな味わい。

国産大豆のみそ
国産大豆、国産米こうじ使用。
米こうじの甘みがほどよく調和
した、まろやかな味わい。

国産大豆使用 信州白こしみそ
原材料はすべて国産。香りが穏やかで、だしや
具の風味を引き立てる。

香吟みそ
杉の木桶で仕込んだ、天然醸造の
本格みそ。原材料はすべて国産。

12.2%
中辛口

塩分

ビタミンE（mg/100g） 食物繊維（ｇ/100g）

みそ

0.6

0.1

豆腐（絹ごし） みそ

1.2

油揚げ

4.9

たんぱく質（ｇ/100g） ビタミンB2（mg/100g）

みそ

12.5 5.7

薄口しょうゆ みそ

0.02

豆乳

0.1

手づくり味噌に挑戦！
1月3回

まめ 知識

みそ

かつお節
わかめ

ねぎ

冷凍庫
保存もOK！
柔らかいまま
使える。

みその甘みは、
塩分量が同じなら、
こうじの量が多い
ほど甘くなります。

46キッチン
考えるから Think fro

m
Kitchen

ご存知ですか？ みそパワー


