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行　動　チ　ェ　ッ　ク　シ　ー　ト
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今の生活を振り返って、自分の行動についてチェックしてみましょう！

あなたのごみダイエット・エコレベルは・・・？

各項目のポイントを集計してエコレベルを集計してみましょう！　　

	
	チャレンジ項目
	３Ｒ
	ポイント

	１
	買物にはマイバッグを持参して、レジ袋を断っている。
	リデュース

（発生抑制）
	

	２
	過剰な包装や割り箸などは断っている。
	リデュース
	

	３
	野菜や果物はパック入ではなく、ばら売りのもので
必要な量を買っている。
	リデュース
	

	４
	使い捨てでなく、詰め替えできる商品を購入している。
	リデュース
	

	５
	買い過ぎや衝動買いがないように、冷蔵庫の中をチェックするなど、計画的に買物をしている。
	リデュース
	

	６
	買い物の際、すぐ調理するものは、陳列棚の手前のもの（消費期限が早いもの）から買っている。
	リデュース
	

	７
	食事は作りすぎず食べ残しがないようにしている。
	リデュース
	

	８
	生ごみは水分をよく切って指定袋に入れている。

または生ごみは堆肥化している。
	リデュース
	

	９
	リサイクルショップやフリーマーケットを利用している。
	リユース

（再利用）
	

	１０
	古くなった洋服や壊れた傘など不用となったものはごみにせず、リメイクして使っている。
	リユース
	

	１１
	ビールびんや清涼飲料水等のびんは水ですすぎ、資源として資源ステーションやリサイクルステーションに出している。
	リサイクル

（再生利用）
	

	１２
	地域の集団回収やリサイクルステーション、店頭などでのリサイクルや資源回収に協力している。（新聞・雑誌・飲料缶・牛乳パック・トレーなど）
	リサイクル
	

	１３
	資源とごみはしっかり分別し、決められたとおり（決められた曜日に）出している。
	リサイクル
	

	１４
	チラシや菓子箱・包装紙などの「雑紙」は集団回収やリサイクルステーション等に出している。
	リサイクル
	

	１５
	ごみ分別の家族ルールを作り、いつも実践している。
	―
	

	ポイント　合計点
	


ポイント　　　　　　　　　　　　　　　　　エコレベル
いつも実践＝２点　　　　　　　25～30点　　ごみダイエット達人！継続しましょう！
たまに実践＝１点　　　　　　　16～24点　　あと１歩です。更に意識してみましょう！

実践してない＝０点　　　　　　　0～15点　　出来ることから始めてみましょう！
※裏面に「行動チェックシート」解説があります。

行動チェックシート　解説
	
	チャレンジ項目

	１
	買物にはマイバッグを持参して、レジ袋を断っている。

	
	限りある資源エネルギーを大事にするために『私達にできること』の一つです。

	２
	過剰な包装や割り箸などは断っている。

	
	包装は、中身を出したら要らなくなるものがほとんど。割り箸は本当に必要ですか？

	３
	野菜や果物はパック入りではなく、ばら売りのもので必要な量を買っている。

	
	ビニールやトレイ、ラップフィルムなどの容器包装ごみが削減できます。

	４
	使い捨てでなく、詰め替えできる商品を購入している。

	
	シャンプ－等、詰め替えて繰り返し使える物を購入し、容器を再使用してごみの削減を。

	５
	買い過ぎや衝動買いがないように、計画的に買物をしている。

	
	安いからつい買っちゃった！なんて経験がありませんか？
食べきれず、手付かずの食品を処分していませんか？ もったいないごみが増えています。

	６
	買い物の際、すぐ調理するものは、陳列棚の手前のものから買っている。

	
	陳列棚の奥から消費期限の遅いものを買っていませんか？
すぐに調理できる時は、消費期限の早いものから買いましょう。

	７
	食事は作りすぎず、食べ残しがないようにしている。

	
	食事は必要な分だけ調理し、食べ残しをなくしましょう。
エコクッキングにもチャレンジしてみましょう。

	８
	生ごみは水分をよく切って指定袋に入れている。または生ごみは堆肥化している。

	
	豊田市では生ごみの水分「ひとしぼり運動」を推進します。
水分を良く切るだけでもごみの量は大きく減ります。

	９
	リサイクルショップやフリーマーケットを利用している。

	
	不用品交換会や不用品紹介制度を活用しましょう。

	１０
	古くなった洋服や壊れた傘など不用となったものはごみにせず、リメイクして使っている。

	
	壊れた傘でマイバッグ作り、牛乳パックで小物入れやおもちゃなど
あなたの工夫次第で楽しく再利用をしましょう。

	１１
	ビールびんや清涼飲料水等のびんは水ですすぎ、資源として資源ステーションやリサイクルステーションに出している。

	
	ガラスびん（飲食用・化粧品びん）をきちんと分別し、リサイクルすることで、
再び製品に生まれ変わります。（埋めるごみの中に資源が約12％入っています。）

	１２
	地域の集団回収やリサイクルステーション、店頭などでのリサイクルや資源回収に協力している。（新聞・雑誌・飲料缶・牛乳パック・トレーなど）

	
	集団回収や、店頭回収、事業者による自主的なリサイクルなど様々な取組が進んでいます。
積極的に協力しましょう。

	１３
	資源とごみはしっかり分別し、決められたとおり(決められた曜日に)出している。

	
	『捨てればごみ、分ければ資源』
資源として生かすためには、正しく分別して回収場所に出すことが肝心です。

	１４
	チラシや菓子箱・包装紙などの「雑紙」は集団回収やリサイクルステーション等に出している。

	
	燃やすごみの中身には、資源にできる紙類が約14％入っています。雑紙・古紙も資源です。

	１５
	ごみ分別の家族ルールを作り、いつも実践している。

	
	一人よりも家族で取組むことで、楽しくごみダイエットが行えます。


≪ステップ１≫












