
図２ 最初の就職先を辞めた理由
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図１ 希望者全員が66歳以上働ける
 企業の状況

出典：図１ 令和2年「高年齢者の雇用状況」（厚生労働省）　図２ 「平成30年版子供・若者白書」（内閣府）
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調査対象：16～29歳 ＊上位の回答のみ抜粋

シ
ニ
ア
の
活
用
は
、企
業
の

将
来
ビ
ジ
ョ
ン
と
直
結
し
て
い
る

　
少
子
高
齢
化
で
就
業
人
口
が
減
少
し
て

い
る
状
況
の
中
、今
後
の
企
業
の
競
争
力
を

維
持
し
て
い
く
た
め
に
は
、シ
ニ
ア
層
を
ど

う
活
用
し
て
い
く
か
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
シ
ニ
ア
層
に
も
戦
力
と
し
て
働
い
て
ほ
し

い
と
考
え
る
会
社
は
、年
々
増
え
て
い
る
と

感
じ
て
い
ま
す
。シ
ニ
ア
を
活
用
し
て
い
る

割
合
は
、大
企
業
よ
り
も
中
小
企
業
の
方

が
多
い
の
も
特
徴
的
で
、少
数
精
鋭
で
生
産

性
を
上
げ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
中
小
企
業

こ
そ
、シ
ニ
ア
活
用
へ
の
真
剣
な
取
り
組
み

が
必
要
な
の
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
、ま
ず
自
社
の
現
状
と

未
来
の
ギ
ャ
ッ
プ
を
確
認
し
、５
年
後
、10

年
後
、重
点
的
に
取
り
組
む
べ
き
こ
と
を

明
確
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

・
5
年
後
、10
年
後
、自
社
は
ど
ん
な
年
齢

構
造
に
な
っ
て
い
る
の
か

↓
年
齢
分
布
図
を
書
い
て
比
較
す
る
。

・
今
の
ま
ま
の
陣
容
で
、仕
事
を
続
け
て
会

社
を
維
持
し
、発
展
さ
せ
て
い
け
る
の
か

↓
現
状
の
組
織
図
と
将
来
の
組
織
図
を

書
い
て
み
る
。

ま
た
、今
後
会
社
は
、社
員
一
人
一
人
が

会
社
の
期
待
す
る
役
割
を
定
年
後
も
担
え

る
よ
う
、長
期
的
視
野
で
育
て
る
覚
悟
と

計
画
が
必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。そ
の
た
め

に
も
会
社
の
5
年
後
、10
年
後
の
未
来
の
ビ

ジ
ョン
の
策
定
が
必
須
な
の
で
す
。

若
手
社
員
の
定
着
に
は

人
事
制
度
全
体
に
目
を
向
け
る

現
状
、多
く
の
会
社
は
職
能
を
ベ
ー
ス
と

し
た
賃
金
制
度
を
持
っ
て
い
ま
す
。し
か

し
、年
齢
の
上
昇
と
と
も
に
賃
金
が
上
が

る
仕
組
み
は
、若
手
が
昇
給
で
き
な
い
と

い
う
問
題
を
引
き
起
こ
し
、シ
ニ
ア
層
は
も

ら
い
す
ぎ
て
い
る
と
感
じ
る
若
手
の
不
満

が
、離
職
を
誘
発
し
て
い
ま
す
。

　
で
は
、賃
金
制
度
を
変
更
し
て
、シ
ニ
ア

層
の
人
件
費
を
抑
制
す
れ
ば
よ
い
か
と
い

う
と
、そ
れ
を
見
た
若
手
は
、会
社
は
シ
ニ

ア
に
そ
う
い
う
対
応
を
す
る
の
か
と
、失
望

し
て
し
ま
い
ま
す
。こ
れ
で
は
、組
織
へ
の

エ
ン
ゲ
ー
ジ
メ
ン
ト
は
向
上
し
ま
せ
ん
。

　
さ
ら
に
、若
手
の
離
職
理
由
を
調
べ
る

と
、賃
金
へ
の
不
満
と
同
等
以
上
に
、業
務

内
容
へ
の
不
満
や
、職
場
の
人
間
関
係
に

よ
る
ケ
ー
ス
が
多
い
こ
と
に
も
着
目
す
べ

き
で
す
。

賃
金
制
度
を
含
め
た
人
事
制
度
全
体

を
ど
う
変
え
る
の
か
。※ジ
ョ
ブ
型
も
含
め

て
、真
剣
に
考
え
る
こ
と
が
若
手
の
定
着

に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

シ
ニ
ア
と
若
手

互
い
を
活
か
す
組
織
作
り
を

〝
シ
ニ
ア
活
用
の
課
題
〞〝
若
手
の
定
着
の

課
題
〞と
切
り
分
け
る
の
で
な
く
、本
質
を

見
過
ご
さ
な
い
よ
う
、今
、現
場
で
何
が
起

こ
っ
て
い
る
の
か
を
考
え
て
解
決
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。職
能
か
ら
脱
却
し
た
人
事

制
度
の
構
築
は
必
要
で
す
が
、た
だ
評
価

面
談
を
や
れ
ば
よ
い
、と
い
う
目
線
で
は
組

織
は
よ
く
な
り
ま
せ
ん
。運
用
し
な
が
ら
、

年
上
、年
下
に
限
ら
ず
、若
手
リ
ー
ダ
ー
が

部
下
の
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
し
っ
か
り
で
き
る

よ
う
、目
指
す
こ
と
で
す
。ま
た
組
織
と
し

て
１
o
ｎ
１
の
よ
う
な
面
談
を
定
期
的
に

行
っ
て
、信
頼
関
係
を
構
築
し
て
い
く
こ
と

も
重
要
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
シ
ニ
ア
と
若
手
が
ひ
と
つ
の
チ
ー
ム
と
し

て
成
果
を
出
す
、そ
ん
な
組
織
強
化
に
取

り
組
ん
で
い
き
た
い
も
の
で
す
。

もっと美味しく、もっとサステナブルに！

　　　食べられる！

捨てがちな部分を
味わおう

料理研究家・
食品ロス削減
アドバイザー
島本 美由紀

 一般社団法人『食エコ研究所』代表。
「食品ロス削減は家庭の冷蔵庫から」を
テーマに食品ロス講演や講座を運営。令
和3年消費者庁主催「食品ロス削減推進
大賞審査委員長賞」受賞。YouTube「島
本美由紀のラク家事CH」動画配信中。
公式サイト
http://www.shimamotomiyuki.com/

　　　食材を長持ちに！

保存方法をひと工夫

　　  環境にやさしく！

残ったおかずを
リメイク

立てて保存
ほうれん草、小松菜、チンゲン菜
は、袋を未開封のまま根元を下に
立てて冷蔵庫の野菜室で保存。
ペットボトルの空き容器を野菜室
の高さに切って使うと便利。約1
週間保存可能。

取り除いて保存
ゴーヤ、かぼちゃ（カットされたも
の）は、ワタと種をきれいに取り除
き、切り口をキッチンペーパーで
覆い、ポリ袋に入れる。冷蔵庫の
野菜室で約1週間保存可能。

キャベツの芯
ビタミンCやカルシウム、カリウムなど栄養豊富。
細かく刻んで料理に使ったり、生のまま漬物にする
こともできたりと、使い勝手が良い食材。

れんこんの皮
ポリフェノールやビタミンCが含まれているので、
しっかり土を洗い流して皮を剥かずに調理するのが
オススメ。歯ざわりが気になる人は薄切りに。

ブロッコリーの茎
β-カロテンやビタミン類を含み、食物繊維は花蕾より
豊富。固い外側を剥き、薄切りやみじん切りにする
と調理しやすい。花蕾を一緒に茹でて食べても。

炊飯器で同時調理！
炊飯器に米と通常通りの水を入れ
る。米の上にアルミホイルで1個ずつ
しっかり包んだ卵を乗せ、炊飯器
のスイッチをオン。ご飯が炊けると
同時に、ゆでたまごも出来上がり。

茹でるより電子レンジ！
ほうれん草（1束200ｇ）を水洗いし
ラップで包み、電子レンジ600Wで
2分加熱。その後すぐにラップを外
し、さっと冷水にさらしたら水気を
絞る。茹でるより栄養価もキープ。

カレーうどんグラタン
❶市販の冷凍うどんを解凍し、
耐熱皿に乗せる。
❷残り物のカレーをかけてピザ
用チーズを散らす。
❸トースターで焼き色がつくま
で焼いたら完成。
★カレーをミートソースに変え
ても◎

鶏から親子丼
❶めんつゆで玉ねぎの薄切りを
しんなりするまで煮る。
❷残り物の鶏から揚げを半分に
切って加え、溶き卵を回しかける。
❸卵が好みの固さになるまで煮た
ら、ご飯の上に乗せて完成。三
つ葉を添えると雰囲気UP。
★鶏から揚げは市販品や冷凍食
品でもOK！

監修

特定社会保険労務士 
鈴木早苗

鈴木社会保険労務士事務所
https://www.suzukey-stone.com/

Recipe

SDGsを意識した身近な課題として、
フードロス（食べられるのに廃棄される
食品）を削減する取り組みに関心が高
まっています。
ちょっとの工夫とテクニックでフード
ロスを削減する、お財布にも地球にも
やさしいサステナブルな暮らしのレシピ
をご紹介します。

フードロス削減

難
し
い
、と
嘆
い
て
い
ま
せ
ん
か
？

シ
ニ
ア
の
活
用
若
手
の
定
着　　　節約！

時短テクで
光熱費も水もカット

もっと もっと

もっと もっと
少
子
高
齢
化
で
労
働
人
口
は
減
少
傾
向
に
あ
り
、
令
和
３
年
4
月
に
は
改
正
さ
れ
た
高
年
齢
者
雇
用
安
定
法
が
施
行
さ
れ
ま
し
た
。

シ
ニ
ア
採
用
が
企
業
に
と
っ
て
必
須
と
な
り
つ
つ
あ
る
一
方
で
、
若
手
社
員
の
定
着
も
課
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
シ
ニ
ア
と
若
手
が
互
い
に
活
き
る
人
材
活
用
術
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

平成13年、社会保険労務士の資格を取得。
コンサルティングに比重を置き、中小企業の
人事制度全般の構築業務を多くこなしている。

※あらかじめ職務領域を明確にして、その仕事の大きさや責任具合で評価するもの

これからの人材活用術

からい
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