
フィリピン大学ダイリマン校の学生が作成したガイドブック

フィリピンから刺激的な教訓

持続可能な消費１０１：

君の持続可能な暮らしへの
究極のガイド

２０２２年度徳島県オンライン大学生交流事業にて提出

ソフィア・アティエンザ
BA 芸術学専攻

レア・ジュリアン・ザルツァ
BA 心理学専攻

シェキナ・ジョイ
クルーズ
BS 社会基盤学専攻

アンドレ・ジャック・ファラリア
BS 生物学専攻

アルフレッド・グレゴール・ガルガオ
BS 社会基盤学専攻



01

03

まえがき

食品

水

健康衛生

衣料品

買い物

エネルギー・エレクトロニクス

スペース

移動

廃棄物

地域社会への影響

参考文献

謝辞

著者について

04

05

06

07

08

09

10

11

12

13

14

15

目次



フィリピンは、熱帯の東南アジアにある7,000以上の島々

からなる群島国家である。面積は30万平方キロメートル

で、1億1千万人以上のフィリピン人が住んでいます。主

に農業に依存しており、経済成長に伴い製造業やサービ

ス業が盛んである。農業による食料輸出のほか、観光や

ビジネス・アウトソーシングの分野も重要な影響力を持

っている。 2020年のパンデミック以前、フィリピンは世

界第34位の経済規模を誇っていた（Deshpande,2019）。

また、フィリピンは天然資源にも恵まれています。熱帯地方

にあるため、年間を通じて作物を育てるのに適しており、主

な収穫物は米、トウモロコシ、ココナッツ、サトウキビなど

で、これらは国民を養いながら経済に大きく貢献しています

。フィリピンの海岸線は世界でも5番目に長いという特徴も

あります。また、西太平洋のコーラルトライアングルに属し

、多様な海洋生物が生息しているため、漁業が盛んな国でも

あります。さらに、フィリピンのもう一つの大きな財産は、

他国を含む社会のほぼすべての分野で活躍する人材です。

最新のWorld Risk Indexレポート（2022年）で、フィリピ

ンは災害に関して最も脆弱な国であることが明らかになり

ました。気候変動を考慮すると、生活のさまざまな分野が

危機に瀕しています。対策を講じなければ、作物の収量が

減少し、将来の食料安全保障が脅かされる事態がまだ起こ

っていません。また、水ストレス（水の不足）に直面する

のもこれからです。地球温暖化が進めば、サンゴ礁は死滅

するかもしれません。海面が上昇すれば、低地が浸水し、

食料、住居、その他の必要な資源のための空間が制限され

るかもしれません。これらの脅威は、私たちの天然資源の

源である環境を傷つける間違った消費習慣によって、さら

に影響を受けることになります。

増え続ける人口と変化する経済の需要に応えるため、国は

天然資源を最大限に活用する必要があります。しかし、そ

のために環境を犠牲にしてはなりません。自然が再生し、

私たちや将来の世代が必要とする資源を維持できるように

するために、私たちは自分たちの消費行動を意識する必要

があります。ここで、私たちはどこで間違ったのかを認識

し、過去の行動を学び直し、持続可能な実践と決定で修正

する必要があります。
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フィリピンは、フィリピンタルシール(Carlito syrichta)、フ
ィリピンワシ(Pithecophaga jefferyi) 、巨大な花ラフレシアな
ど、固有種や絶滅危惧種の動植物が生息するメガダイバーシティ
の国でもある。

イラストはCanvaより

ストックフォト・フィリピンの地図はCanvaより

まえがき



2

未来の世代のために健全な未来を確保するために、私たちはフィリピンの若者とその家族に、持続可能性のための決断と実

践を適用するように促すことを目的としています。私たちは、国内のさまざまな地域で実施された、または現在実施されて

いるフィリピン独自の事例を取り上げました。このガイドブックは、「食料」、「水」、「健康・衛生」、「衣料」、「買

い物」、「エネルギー・エレクトロニクス」、「移動」、「スペース」、「廃棄物」、「地域社会への影響」という、生活

における10の主要分野に分かれています。また、各主要分野ごとに、フィリピンの若者のために、「一人でできること」「

学校でできること」「地域でできること」の3つのレベルのアクションを統合しました。

持続可能な未来へ私たちの希望は残り続く。



食品ロスや廃棄物を削減する

地域でできること:

一人でできること:

学校でできること:

5900万人の
フィリピン人

フィリピンの家庭における一人当た

りの食品廃棄物発生量は、

年間８２ｋｇです。しかし、推定

がパンデミック前は
食糧難とされている。

食料安全保障と栄養は、

食料ロスや食品廃棄の問題
と関連している。

食べ物は自分で育てよう！

共同菜園を設置する。

リユース品に投資しよう！
再利用可能な飲食用容器を

持参する。

農家を応援しよう！

地元で採れた新鮮な食材を
購入する。

どの国でも、あまりに多くの食料が失われ、浪費されている

食品ロスや廃棄物を減らす

二酸化炭素の排出を減らす

農家からの直接購入になる

ため、コストが下がって、

節約になる

食品包装の使用量を減らす

食べ残しが生ゴミになるのを防ぐ

大量生産の果物や野菜への依存

を断ち切る

新鮮で健康的な地元産の農産物

にアクセスできるようにする

共同体意識を育む

3

世界の食料の約40％が

失われ、浪費されている。

13.3% 17%

食品ロス 食料廃棄



水を節約する

地域でできること：

一人でできること：

学校でできること：

水の枯渇

水の安全保障に危険

何の対策も講じなければ、
フィリピンは2040年までに世界で

57番目に
水ストレスの高い国に
なることが確定している。

気温の上昇と人口の増加により、私たちの水資源は危機！

につながる可能性がある

また、

人口の増加は

雨を有効活用しよう！

雨水利用設備に投資する。

タンブラー利用を提唱しよう！

マイタンブラーを持参する。

水を使う習慣を見直そう！

フィリピン人には、ユニークな節水方
法があります。

バケツとディッパーは、シャワーを

使うよりも水を節約できる

雨水を掃除やガーデニングに

使う

歯磨きしながら水を止める

グラスの洗浄に使用する

水の量を減らす

ペットボトルを購入するよりも、

経済的な選択肢となる

学校における持続可能性の文化を

促進する

水道の代替・バックアップソ

リューションになる

水資源を節約する

水道料金の節約になる

洪水を減らすのに役立つ

4

地球の気温が上昇すると

世界の多くの地域で



健康情報を解明し、

医療を大衆に身近なものにする

地域でできること：

一人でできること：

学校でできること：

民間と公的機関では、知識のレベルや
利用しやすい製品・サービスに

大きな格差がある。

しかし、
フィリピンの大衆にとって、

医療は依然として

アクセスしにくい

ものである。

フィリピンには、十分な訓練を受けた優秀
な医療従事者がいないわけではありません

。

公共医療制度の改善を提唱しよう！

より良い公共医療制度、施設、

サービスのためにロビー活動を行う。

適切な健康教育を提唱しよう！

正確で詳細な健康カリキュラムを推

進する。

自分で調べよう！

個人の健康必需品については、再利用
可能なものや、より責任ある代替品を
検討する。

フィリピンの医療システムの現状は、セクターによって大きく異なる

ゴミを減らす

資源を節約する

お金を節約する

より健康的で持続可能なラ

イフスタイルを促進する

ヘルスリテラシーを向上させる

生徒が十分な情報を得た上で健康

について判断できるようになる

不必要または非効果的な治療法

の無駄な消費の削減につながる

公衆衛生を優先するよう指導者を後

押しする

より良い、より利用しやすい医療

サービスを提供することにつながる

国民全体の健康増進に役立つ

5



スローファッションの流行を起こし、
ファッション業界の悪影響を減らす

地域でできること：

一人でできること：

学校でできること：

たった1回の使用で洋服を
捨てたことがある。

２０１７年には、ミレニアル世代の
フィリピン人の６０％が、

１９９１年以降は、この国の

衣料品の輸入量は

指数関数的に増加している
。

着実に減少している

しかし、衣料品利用の世界的
な指数は、

不要な衣服の廃棄を抑制し

よう!

地域のガレージセールを開始
する。

持続可能な衣料を推進しよう！

中古の学生服ドライブを

立ち上げる。

新品を買うな！

ウカイウカイ（古着屋さん）
で古着を買う。

フィリピンのファストファッション産業は、衣料品の過剰廃棄を助長している

個人の衣料品ニーズに対応した

手頃な価格の選択肢を提供する

他の人の代替収入になる

ファッション業界に

循環型経済を推進する

衣料品処分を減らす

制服を購入する際の費用対効果

に優れた選択肢を提供する

学生の間で責任ある消費文化を

促進する。

破壊的なファストファッションの
サイクルを終わらせる取り組みに
貢献する
共同体意識を育む

6



軽率な買い物を制限し、フィリピン人が
責任ある消費者となることを奨励する

地域でできること：

一人でできること：

学校でできること：

プラスチック廃棄物

オンラインショッピングの台頭は、同様に、
驚異的な量の

２０２１年だけで、フィリピンの
eコマース産業は１７０億ドルを

稼ぎ出して、

国内の７３００万人のアクティブ
ユーザーに起因している。

Eコマースサイトが提供する
安価な価格と便利な配送方法

によって、

フィリピン人が避けること
は不可能になった。

地域でプラスチック包装ド
ライブを始めよう

ネット通販の廃棄物の適正
処理を促す

クラブ活動をはじめよう！

先生や生徒が日頃から消費者意識を

高め習慣になるような場所を作る

自分で調べよう
サステナブルな活動を行う
国産ブランドから購入する

オンラインショッピングの利便性が、フィリピン人の軽率な消費習慣を助長している

自分で調べることで、衝動的な

購買意欲を抑える

消費者が購入する企業を知ること

を奨励する

消費者がより環境に配慮した地元

の代替品を見つける

マインドフルな消費習慣は、

学校レベルで学ぶべき

軽率な購入に効果的

意識的で責任感のある消費者に

なるよう指導する

地域の環境改善に貢
献する
各種包装材の適正処理に
関する地域住民の意識を
高められる
取り組みを長続きさせる
ために、若者を
参加させる

7

をもたらした。



家庭のエネルギー消費と
電子廃棄物の発生を抑える

地域でできること：

学校でできること：

フィリピンの家庭における

主要なエネルギー源は

依然として石炭であり、

２０２０年の総発電量の

57.2%を占めています。

2019年、世界では

５３６０万トン

の電子廃棄物が発生した。

17.4%

一人でできること：

トレンドより修理を優先しよう！
可能であれば修理し、すぐにデバ

イスを交換しない。

フィリピンは、東南アジアの電子廃
棄物排出量の多い国で

第3位

家庭のエネルギー需要と電子廃棄物の発生が急増中

エネルギー効率に投資しよう！
効率的な家電製品の購入を
奨励する。

電子廃棄物回収を改善しよう！
電子ゴミの投棄場所を
設置する。

電子ゴミを減らす
貴重な資源の保護に役立つ
コスト節約につながる

学生に便利で利用しやすい
処分方法を提供する
適切な廃棄のための責任と
アカウンタビリティを
促進する

電気代が安くなる

エネルギー需要を減らす

サステナブルな製品への

需要が高まる

8

このうち、適切に回収・
リサイクルされているのはわずか



利用可能なスペースを持続的に最適化する

地域でできること：

一人でできること：

学校でできること：

マニラ首都圏の大部分は、
すでに建築物で覆われている。

80トンのCO2

BUILT ENVIRONMENTS DOMINATETHEAVAILABLE SPACES IN THECOUNTRY

建設中に、典型的な
２ベッドルームの住宅は、 この地域の面積のうち、緑地や

オープンスペースとされているのは、

わずか12％。

型を破れ！
建築環境の持続可能性と回復

力を提唱する。

学校スペースを最適化しよう!
共有スペースを導入する。

内なるプランティート・
プランティータを受け入れよう！
室内で植える。

室内空気中の揮発性有機化合

物（VOC）を除去する

家庭内の空気環境を改善す

る

精神的な疲労を軽減し、リラッ

クス効果を高めるのに役立つ

コラボレーションを促進し、

生産性を向上させる

学校スペースの汎用性・機

能性を高める

生徒の創造性と革新性を育

む

指導者に、より住みやすく

包括的なコミュニティの作

成を優先するよう促する

気候変動の影響を緩和す

るのに役立つ

*Plantito” =Plant+Tito(Uncle),“Plantita”=Plant+Tita (Auntie)

9

を発生
させる
。



他の交通手段を模索し、より持続可能な方法で
自動車交通を利用する

地域でできること：

一人でできること：

学校でできること：

フィリピンの運輸部門は、
２０２０年だけで

の二酸化炭素を発生させた

2740万トン

一回一回の旅に価値観を
もたせよう！
賢く移動計画を立て、相乗
りで友人と通勤する。P

大気汚染に関して、交通部門は大きな役割を担っている

フィリピンでは、毎日８９６万人が

ジプニーに乗車している。

燃料費を減らす

自動車が減れば、二酸化炭

素の排出量も減る

一度のドライブで多くのこと

を成し遂げる：時間と

エネルギーの節約になる

体を動かそう！
アクティブトランスポーテーションを
試してみる。

アクティブな生活は心身の健

康増進につながる

都市にモビリティをプラス

大気汚染や二酸化炭素の排

出を減らす

代替手段を試そう！
他の公共交通機関の選択肢を探
索してみる。

道路や高速道路の混雑を

解消できる

より速いルートを生成

できる

渋滞を避ける

10

毎日１８７万人のフィリピン人が
バスに乗る



廃棄物削減のための実践と決断を見直す

２０２０年、

フィリピンでは

2100万トン
の固形廃棄物が
発生した。

これは、フィリピン人
一人一人が毎日

0.5 kg
ずつ出している
ことになる。

一人でできること：

リフューズ （拒否する）、リペアー

（修理する）、リシンク（考え直す）。
リユース、リデュース、リサイクル以外に
もまだある！

学校でできること：

廃棄物に関する意識を高める。
廃棄物処理とリサイクルを
推進しよう！

地域でできること：

廃棄物管理を再設計しよう！
ゴミの分別を便利で面白いものに
しよう！

管理されない廃棄物は環境と公衆衛生に脅威を与える

不要なものの消費は一切控える

買い替えを決断する前に、まず

破損した機器を修理する

無駄を省くために、習慣や

決断を見直す

リサイクルにご褒美を

与えることで、学生の

行動を促進できる

ゴミの分別は、作業では

なく、習慣にすべき

可能であれば、紙への依

存を減らす

フィリピン人はバスケット

ボールが大好きなため、ゴミ箱を

フープに変えて、ゴミを

撃つことができるようにする。

ゴミを現金と交換できるような

リサイクルの機会を増やす（ゴミ

からキャッシュバックへ）。

人口増加
廃棄物
増加=

管理されていない廃棄物の埋立地は。。。

メタンガスを発生させ、

大気の質を悪化させる

有害物質を土壌や水路に

流出させ、その影響で自然や

人間の健康を脅かす

11

= 消費増加



次世代に、サステナブルな暮らしを魅力的
で

手に入れやすいものにする

一人でできること：

学校でできること：

自分のインフルエンサー時代を

始めよう！
仲間を持続可能な暮らしに巻き込む!

地域でできること：

まず自分から
自分の持続可能な習慣と
ルーティンのために、しっかりとし
た基礎を作ろう!

積極的に発言する市民になろう
地域社会のサステナビリティの追求に

積極的な役割を果たしましょう!

個人は、
習慣を変え、
自分なりの努力をすることで、
地域全体の使用量や消費量に影響を

与えることはほとんどありません。

私たちが 一緒に
働くならば、

実現できることは

もっとたくさんある。

持続可能な未来は、協働の努力によってのみ達成されるものである。

このガイドブックには、サス

テナビリティの旅を始めるた

めの出発点として利用できる、

さまざまなリソースや事例が

掲載されています。

自分なりに調べて、自分

に合った持続可能な生活

を整理する。

仲間たちが同様の実践をしていると、

若者たちはより行動する気になる

クラスメート、友人、知人に、

日常で持続可能な選択肢を

選ぶよう働きかけましょう！

サステナビリティに関わる

コミュニティを作り、お互いに

責任を持ちましょう。

選挙期間中は、環境、生産、教育に

関するプラットフォームを通じて

持続可能性を推進する候補者に

投票する

対話集会や公開協議に参加し、無駄を

省き、効率を最大化する、より良い、

より利用しやすい公共システムの実現に

向けたロビー活動を行いましょう!
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シェキナ・ジョイ・クルーズ
BS 社会基盤学専攻

フィリピン大学ディリマン校

こんにちは！フィリピン大学ディリマン校土木工学のシェキです。ここ

数年、工学を専攻し、技術的な工学の概念や方法論に触れてきた私に

とって、フィリピンにおける持続可能な実践を強調するという共通の

目標を持った、さまざまな分野の人たちと一緒に働くことは、とても

新鮮に感じられました。この事業を通じて、異業種が手を取り合い、

持続可能な社会の実現に向けた変化を起こすことは可能であることを

実感しました。

ソフィア・アティエンザ
BA 芸術学科

フィリピン大学ディリマン校（UPD）

こんにちは。私はフィリピン大学ディリマン校芸術文学部からの

ソフィーです。自分の国だけでなく、地域社会における持続可能性に

ついてもっと学びたいと思い、交換留学に参加しました。学生たちと

協力して学際的なチームを結成できたことは、とても有意義な

経験でした。なぜなら、私たち全員がこのテーマを多角的に捉える

ことができ、その結果、持続可能な生活に関するガイドブックを

作成するという共通の目標を達成することができたからです。

アンドレ・ジャック・ファラリア
BS 生物学専攻

フィリピン大学ディリマン校
こんにちわー。私はジャックスです。自然を愛する自称「マルチ

パッショネイト」な人間です。この交換留学に参加したのは、

サステナビリティへの提唱をさらに広げ、メンターや仲間の

チームメイトから学ぶためです。このガイドブックを作るにあたって、

フィリピン人が未来の世代が受け継ぐ環境を守るために行っている、

ユニークな持続可能な実践や行動をたくさん発見しました。確かに、

フィリピンはまだ救う価値があります！

アルフレッド・グレゴール・ガルガオ
BS 社会基盤学専攻

フィリピン大学ディリマン校
こんにちは、アルフレッドです。当初は、SDGsを意識した消費活動を展開する上で、

私のようなエンジニア志望者が提供できるスキルや視点について、確信が
持てませんでした。この不安が、このプロジェクトに参加するきっかけとなりました。

興味深いことに、私のモチベーションを高めたのは、最終的な成果物そのものではなく、
異なる分野がどのように協力して問題を解決できるかを知る機会でした。この経験を

通して、私は、工学だけでは持続不可能な消費の問題を解決できないことを学びました。
そのため、他の分野と協力すること、さらには一つの分野の枠を越えて、より広い視野で

問題を捉えることが不可欠です。そうすれば、適切な解決策を考え出すことが
できますし、少なくとも問題の複雑さを軽減する実行可能な手段を

見つけることができます。

レア・ジュリアン・ザルザ
BA 心理学専攻

フィリピン大学ディリマン校

皆さん、こんにちは！私はレアです。私は心理学、メンタルヘルス、
芸術など多くのことに情熱を注いでいますが、何よりも学ぶことが
好きで、それがこの交換事業に参加しようと思った理由です。 この
事業への参加は、必ずしも簡単でスムーズなものではありませんでしたが、
異なる学問分野の学生やメンターと一緒に働き、学ぶことができたので、
この機会にとても感謝しています。このガイドブックが、フィリピンの
人たちにとって、自分たちの生活をより持続可能なものにするために、
私たち全員ができることがたくさんあることを理解するための身近な
情報源になることを願っています。
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持続可能な未来へ
私たちの希望は残り続く。


