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みんなの保健室

Everyone's infirmary
食中毒に気をつけましょう
だんだんと暖かくなってきましたね。そんなこれからの季節に気をつけたいのが食中毒です。特
に細菌による食中毒は、気温が高く細菌が増えやすい６月から９月ごろに起こりやすいと言われてい
ます。食中毒菌を「つけない」「ふやさない」「やっつける」の３つの視点で予防しましょう。

□　正しい手洗いをする
正しい手洗いは食中毒予防の第一歩です。調理中は食材が変わる度に手洗いを
するように心がけましょう。

□　魚や野菜はしっかり洗う
魚や野菜、果物は表面に汚れが付いている可能性があるため、調理前に水洗いをしましょう。
肉は、ドリップが気になる場合は水洗いせずにキッチンペーパーで拭き取りましょう。

□　パッキンもはずして洗浄を
お弁当箱の蓋や水筒などパッキンが付いている部分は、洗浄が行き届かず汚れが残ると細菌の増
殖に繋がります。パッキンは外して洗浄し、パッキンをセットする溝もしっかりと洗いましょう。

つ け な い

□　食材を正しく保存
食品表示の保存方法を守り、消費期限内に食べるようにしましょう。かたまり肉や大きな魚は、
小分けして冷凍保存すると適した温度で保存でき、調理も素早くできます。

□　お弁当箱に詰めるのは料理が冷めてから
作り置き料理をお弁当のおかずにする際は、しっかりと再加熱しましょう。
しかし、熱々のままでは蒸気で弁当内に水分が増え、痛みの原因にもなるの
で冷めてから入れましょう。

□　テイクアウト料理の常温放置は要注意
テイクアウトや出前料理は早めに食べるようにしましょう。お寿司などの生
ものは皿の下に保冷剤を入れるのもおすすめです。

ふやさない

□　食材はしっかり中心まで加熱する
調理法や食材により加熱時間が異なるため注意が必要です。また、しゃぶしゃぶや焼肉など生
肉に触れる際は、食べる用の箸と生肉用の箸を使い分けましょう。

□　調理器具やキッチンは清潔に
可能であれば肉と魚用、野菜と果物用に包丁とまな板を使い分けると安全
です。調理器具やスポンジは使用後、定期的に熱湯や塩素系漂白剤で消毒
しましょう。　
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