
【はじめに】
1．日本における食品廃棄物の現状
　日本はカロリーベースでの食料自給率が 38％と、食料を海外からの輸入に大きく頼ってい
るのが現状だ 1）。しかしながら、2018 年度の国内の食品廃棄物等は年間 2531 万トン発生、そ
のうち食べられるにもかかわらず食べる前に捨ててしまう食品ロスは事業系・家庭系が約半分
ずつの合計で約 600 万トンも発生と推計された 2）。その一方世界では、約 8 億の人々が深刻な
飢えや栄養不足に苦しんでいるのだ 3）。世界では貴重な食料を日本が輸入しておきながら、食
品ロスとして食べずに捨ててしまっているというこの矛盾した行動に違和感を覚え、状況を改
善するために自分達でできることは無いかと模索した。
　そのような中で、食品リサイクル法に定める４種の食品関連業者（食品製造業・食品卸売業・
食品小売業・外食産業）での食品廃棄物の発生量の比は食品製造業が 81% と最も高かった。
しかし、食品廃棄物の再生利用率は、同種多量な廃棄物が発生する食品製造業での再生利用率
が圧倒的に高く、2019 年度には食品製造業（96%）＞食品卸売業（64%）＞食品小売業（51%）
＞外食産業（32%）と、下流に行くほど再生利用率は下がっていることを知った 4）。また、家
庭系食品廃棄物のうち、肥料化やメタン化など再生利用されていると推定されているものは
7.3％に過ぎず、92.7％は焼却または埋立処分されていると推計された 5）。

2．ミールキットについて
　ミールキットとは、分量や作り方が細かく分かるレシピと食材がセットになったアイテムで
ある。食材宅配会社が提供するミールキットが多く、献立を決めて買い物をする手間も省ける
と人気になっている。新鮮な野菜、肉や魚、ソースなどの食材が必要な分量だけ入っているが、
砂糖や塩、しょうゆ、味噌、サラダ油などの基本調味料については、自分で用意する必要があ
る。特徴は、① 献立が決まっているため悩む時間の短縮ができる、② 調理に必要な材料が必

ミールキットによる食品廃棄物最終処分量の削減の可能性について

Meal kits have a potential to reduce final food Waste.

門　多　真 理 子 *
Shimizu-Kadota, Mariko

菊　池　史　華 †

Kikuchi, Fumika

* 環境研究所研究員、武蔵野大学工学部環境システム学科 教授
†武蔵野大学工学部環境システム学科 2022 年 3 月卒業 受理日：（2022 年 10 月26 日）

発行日：（2023 年  3 月  1 日）

武蔵野大学環境研究所紀要 No.12（2023）

－ 27 －



要な分量だけ入り、下ごしらえが済んだ状態（一部を除く）で食材がそろっているため、時短
調理が可（実際の調理は、野菜を切るだけ、炒めるだけ、ゆでるだけなど、簡単な手順のみで
完成する）、③ 手順を丁寧に説明したレシピ付きのため、「料理の初心者」でも簡単に調理が
できる、などが挙げられている。
　日本の家庭では、厚生労働省の調べによると、2020 年の共働き世帯の割合は約 68% と、専
業主婦世帯を大きく上回っている 6）。また、全国農業協同組合中央会が 2012 年に行った調査
によると 7）、平日の夕食作りにかける時間は平均 42 分で、8 割の女性が夕食作りの時間を短
縮したいと考えていた。ミールキットを利用することは、「手抜き」ではなく夕食作りの時間
を約半分に縮める「時間の節約」になるとのパラダイムシフトが起きていると推察された。

3．ミールキット使用時と個別購入の場合の廃棄物発生への比較影響調査
　私達は、今後ますます利用量が増えると予想されるミールキットによって、食品廃棄物由来
の最終処分量を減らすことに貢献できる可能性を考えた。つまり、家庭で各食材を個別購入し
た場合は、その切り落としなどの調理くずは再生利用率の低い家庭系の食品廃棄物となる。一
方、ミールキット利用の場合、製造工場で発生する食材の切り落としは、再生利用率の高い最
上流の食品製造業で発生することになるからである。
　また、双方の場合ともに、食材を過剰購入してしまう可能性もあるし、包装廃棄物も発生す
るはずである。このようなことから、個別購入をした場合とミールキットを用いた場合で、同
じ献立で 2 度調理し、その結果発生する食品廃棄物や包装廃棄物を比較し、また価格や起きた
ことを記録することで、ミールキット利用の影響を調査することにした。

【調査方法】
1．調査方法
　ミールキットとしては、生活協同組合の一つであるパルシステム埼玉（本部：埼玉県蕨市）
の「お料理セット」の宅配を用いた。毎週、大人向けカタログで 2 ～ 3 人前と表示されている
お料理セットを 2 ～ 4 品分注文し、本調査に使用した。
　期間は 2021 年 10 月 6 日から 2021 年 11 月 30 日とし、計 26 品を調査対象とした。
　お料理セットの消費期限は基本配達日の翌日まで、まれに配達日を含め 3 日までのものが
あった。毎週水曜日が配達日だったため、水曜日と木曜日を中心に届いたものの調理を行った。
その後次週の商品が届くまでに必要な材料を個別にスーパーマーケットで購入し、再現料理を
作った。

2．材料等の計量、比較する数値の取り方
　Latuna コンパクトキッチンスケール（株式会社エイチアイエム；〒 2750016 千葉県習志野
市津田沼、計量範囲：0.5g ～ 3kg）を用いて、購入したミールキットや個別購入の各食材・各
包装材の質量を計量した。液体の食材の場合は体積を測定することにし、計量には計量カップ

（180mL）、大さじ（15 mL）、小さじ（5 mL）を用いた。調理器具は通常のものを用いた。
　ミールキットの場合：商品が発泡スチロール製の通い箱（横 37.5 cm、縦 27.5 cm、高さ
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26.5 cm）に入れられた状態で宅配された。商品は冷蔵と冷凍のもので分けられており、容器
から中身を回収し冷蔵庫や冷凍庫に移しておいた。注文したものの多くは、2 ～ 3 人前のもの
であった。
　調理時にキットごとに計量を行った。最初に、届いた状態のままで全量を測った（キット総
質量、食材＋包装材）。多くのキットでは回収してリユースできるプラスチック製トレーに入っ
ていた（図１）。その後、各食材やたれごとに材料の質量とそれらが入れてあった袋やプラスチッ
ク容器の質量を測った。野菜の場合、食材を皿やラップにのせ、風袋を引いた。包装容器は中
身を取り出した後に直接秤に置き計量を行った。1 つの容器にまとめて食材が入っていた際は、
手作業で分別を行い、食材ごとに計量した。肉やたれの場合は、中身を直接計量することは困
難と判断し、包装容器に材料が入った状態で全体を測り、使用後の包装容器の質量を引いた分
を中身の質量とした。それぞれの食材の包装質量の和を「包装物総質量」として示した。回収
対象のトレーに入っていた場合は、包装廃棄物にはならないのでトレーの質量を「回収される
包装物質量」として示し、包装物総質量から「回収される包装物質量」を引いた値を「回収さ
れない包装廃棄物総質量」と表現した。または、内容量が記載されているものは、小数点以下
については切り捨てた。

　個別購入の場合：購入した商品を包装容器ごとと、包装容器のみの質量をまず測った。次に、
使用する食材ごとに実際に料理に使う分をミールキットに近い状態になるようにカットし、料
理に使う分（使用量）と、皮や芯など調理くずとして捨てる分（廃棄物総質量）をそれぞれ計
量した。
　購入費用についてはすべて消費税（8%）込みの値とした。ミールキットの場合は購入金額、
個別購入では各食材についての購入金額を購入ｇ数で割り、ミールキットの場合と同じ質量の
金額（同量金額）を算出（少数点第２位を四捨五入）した。また、家庭で常備されていること
が前提で、ミールキットにも含まれていない味噌・醤油・マヨネーズ・つゆ・中華あじ（コン
ソメ）・から揚げ粉・油については購入金額に含めなかった（キット調理時も個別購入後の調
理時も使用）。さらに、ミールキットに入っていた便利つゆ・煮物つゆ・味噌だれは、同じも
のが購入できなかったため、個別購入の場合は基本調味料で似た味付けになるようにした。

図1　ミールキット「お料理セット」の配送時パッケージ典型例
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【調査の結果】
　全 26 品の料理について、ミールキットを用いた場合と食材を個別購入した場合のそれぞれ
で、料理名、調理日付、ミールキットの場合の総質量、食材廃棄物総質量、包装物総質量、回
収される包装物質量、回収されない包装廃棄物総質量、食材の購入金額を表１にまとめた。ミー
ルキットを使用して調理した場合、家庭における食品の廃棄物の発生は無かったので、個別購
入において食材総廃棄量を計算するために、購入各食材の使用部分質量と廃棄物量を補足表１
に示した。また、個別購入において購入金額を計算するために、購入各食材の購入費用と総質
量、使用部分質量を補足表２に示した。

1．発生する食品廃棄物と包装廃棄物について
　先に述べ、表１に示すように、ミールキットを使用して調理した場合、家庭における食品廃
棄物の発生は無かった。それに対して個別購入で食材を揃え調理した場合、家庭で必ず食品の

図２　ミールキット「お料理セット」内の包装例
プラスチックの袋に入れテープで止めてあるもの（A）、プラスチックの
袋で真空パックされているもの（B）、中身が潰れないよう、硬めの蓋つ
きプラスチック容器に入れられているもの（C）、袋に空気を入れた状態
で密閉されているもの（D）、プラスチックトレーに蓋をつけて密閉され
ているもの（E）。プラスチックトレーに直接入れられているもの（F）。
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廃棄物が発生した。献立により 10g 以下から 130g を超えるものまでかなり差はあるが、平均
としては 31.4g になった。食品廃棄量が増えた食材としては、里芋の皮、えびの殻、ブロッコリー
の芯、えのき茸の石づき等であった。ミールキットでは調理時の食品廃棄物が無く、個別購入
では排出されるのは予想通りの結果となった。
　包装容器の廃棄物発生状況は次のようになった。ミールキットを使用した場合、ほぼすべて
の品がプラスチックトレーを使用して包装されていたが、これについては、ミールキット発売
元の生協がリユース・リサイクルのために回収を行っているため回収されない包装物とは区別
した。ミールキット中の回収されない包装例を図 2 に写真で示す。カット野菜、肉などの品目
に合わせて、種類の異なるプラスチック製の包装容器に入っていた。固形スープの素は銀紙で
包まれていた。発泡スチロールトレーに直接入れられている場合もあった。表１に示すように、
包装の質量は献立により 18 ～ 56g と幅があり、平均 43.2g であった。回収されるプラスチッ
クトレーの質量を除く平均は 24.4g となった。
　個別購入の場合、包装材の質量はおよそ 10g ～ 91g とかなり大きく差が出たが、平均は
25.7g であった。多く排出された品としてきざみのりの容器、パセリのガラス容器があった。
回収されない包装物質量は表１に示すように個別購入の方が多かった。

2．価格について
　用いたミールキット「お料理セット」では表１に示すように 754 円～ 1674 円という価格帯で、
平均は 940 円であった。1000 円を超えたものは、6 品だった。このうち 3 品は牛肉、2 品はえび、
1 品は天然ぶり、と高価格の食材を主に使用していた。
　それに対して個別購入の価格は、200 円～ 897 円という結果で、平均は 421 円となった。
　今回調査した 26 品の全てにおいて個別購入のほうが安く、18 品では同分量を半額以下で調
理可能となった。

【結果の考察】
1．食品廃棄物について
　ミールキットを使用して調理した場合、家庭における食品の廃棄量は 0 であった。これは 1
つのキットとしてまとめられ、各家庭に届くまでの前段階で食品廃棄物が発生し処理されてい
るからだと思われる。製造元の生協では、洗浄から個包装までを食品加工センターで一括して
行っているため、食品廃棄物のほとんどはそこで発生していると考えられる。本論文の冒頭に
おいて述べたように、食品廃棄物の再生利用率は食品製造業＞食品卸売業＞食品小売業＞外食
産業と、下流に行くほど再生利用率は下がっている。言い換えれば、上流で発生した食品廃棄
物ほど、再生利用にまわされる確率が高いということができる。食品加工センターの場合、決
まった食材の廃棄物がまとまって発生するため、分別せずにリサイクルに回すことが容易であ
ると考える。また、ミールキットはすべての食材を一回で使い切るため、余った食材を腐らせ
て食品ロスにすることがなかった。
　一方、個別購入で食材を揃え調理した場合、家庭で必ず食品の廃棄物が発生した。一品の平
均発生量は 31.4g となった。毎日一品この量が発生するとすれば、一年ではおよそ 11.5kg に
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もなる。また、献立ごとに適した食材の量を購入することが出来ない場合も多かった。
　以上のことより、下ごしらえに伴う食品廃棄物はどちらにおいても発生するが、家庭で発生
した場合は、可燃ごみとして捨てられることが多い。また、個別購入では使用量に適した購入
が出来ない場合があり、食品ロスから食品廃棄につながる可能性もある。

2．包装廃棄物について
　生協のミールキット「お料理セット」を使用した場合、全体を載せるトレーは回収されるの
で、これを除いた回収されない包装廃棄物総質量の平均は 24.4g となった。個別購入の場合、
発生する包装廃棄物総質量の平均は 25.7g で、その総質量は、個別購入のほうがわずかに多い
結果となった。

3．金額
　今回調査の対象とした 26 品について、26 品全ての献立において個別購入のほうが安く、18
品は同量を半額以下で作ることができるという結果になった。しかし個別購入においては、家
庭に元からあった砂糖・塩・酢・醤油・味噌・つゆ・マヨネーズ・油などの基本的調味料を含
まずに金額を出しているため、金額が多少前後するものである。お料理セットは出荷までに洗
浄・カット・仕分けなどの作業が加わるため個別購入に比べ高いが、献立を考え・買い物に行
き・調理する、労力・時間を考えると許容範囲内であると考える。

【まとめと今後】
　ミールキットは、現在、生協や企業が多数販売し、それぞれ販売点数が伸びている 8-10）。こ
れは販売者側と消費者側がそれぞれにメリットを認めた結果と考えられる。販売者側にすれば、
食材を個別に販売するより調理下ごしらえをすることで価格を高く設定し、利益率を高めるこ
とが出来ていると推測される。また消費者側のメリットとして、この論文の冒頭で、献立を決
めて買い物をする時間と調理時間を短縮できること、レシピがあるため料理の初心者でも取り
組みやすいこと述べた。それ以外にも今回の調査をしている段階でいくつもの消費者側のメ
リットを見出すことができた。例えば、ミールキットの種類が豊富なため、献立がマンネリに
ならず、新しい品を簡単に加えることができた、家事分担としての調理の技術的・時間的ハー
ドルを下げ、家庭における家事分担の固定化を防ぐことにつながった、等である。今後もミー
ルキットの販売は増えると思われる。
　当初の目論見で、ミールキットによる食品廃棄物の最終処分量の減少を調べることを考え、
この調査を開始した。今回は予測通りと推測される結果を得た。それ以外にも、ミールキット
は注文販売のため小売店での売れ残りの食品ロスを減らすことができると気づいた。また、オ
イシックス・ラ・大地株式会社のミールキットでは、会員制定期宅配のビジネスモデル（サブ
スクリプションサービス）を用い野菜の作付の段階から生産者と契約して食品ロスを減らして
いることがわかった。さらに、キットを製造する際には野菜をカットするため、形の悪い不揃
い品も活用して食品ロスを減らしていることもわかった 11）。以上のことから、ミールキット
のほうが個別購入の場合より環境に負荷がかからないと考えられた。
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　一方、同じたれを使った味付けや炒め物が多い等調理方法のレパートリーが少なく、飽きや
すい。消費期限が短く、週に 1 回の配達ではミールキットを利用できない日がある、地域や各
家庭の味が減っていく、などの懸念点も考えられた。
　また、今回の調査は、新型コロナウィルスにより外出を控えて外食の機会が減っている
2021 年の秋に行ったためもあり、ミールキット注文後に夕食をキャンセルするという過剰購
入はほとんど発生しなかった。外食が心理的にも自由にできるようになってから、夕食キャン
セルによる食品ロスがどのレベルで発生するかは再調査の必要がある。

【附記】
　本論文は菊池史華の武蔵野大学工学部環境システム学科卒業論文を土台として作成した。
　補足表１と補足表２は武蔵野大学紀要（https://mu.repo.nii.ac.jp/）の環境研究所紀要第 12
号に掲載。

【補足表の標題と解説文】
補足表１：食品総廃棄量と回収されない包装廃棄物量等の計算法。

補足表２：ミールキット使用の場合と個別購入の場合の購入総額の計算法。
価格はすべて消費税（8%）を含んだ値とした。ミールキットの場合は、購入価格を購入総額
として示した。個別購入では各食材についての購入金額を購入ｇ数で割り（ｇ単価）、ミールキッ
トの場合と同じ質量の金額（同量金額）を算出（少数点第２位を四捨五入）し、その和を購入
総額とした。ただし、例外としてうずら卵水煮およびゆで卵の全量と使用量の単位は個数で *
で示した。通貨の単位はすべて円。
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