
 

 

 

 

  

 

梅雨
つ ゆ

に入
はい

り、じめじめと蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いたり、朝夕は肌寒
はださむ

い日
ひ

があったりと体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時
とき

で

す。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

に心
こころ

がけ、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りまし

ょう。梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

から９月
がつ

ごろまでは細菌
さいきん

などによる食 中 毒
しょくちゅうどく

が発生
はっせい

しやすいです。食 中 毒
しょくちゅうどく

を予防
よ ぼ う

するた

めには、食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の３原則
げんそく

をしっかり守
まも

ることが大切
たいせつ

です。また手
て

洗
あら

いなどの衛生
えいせい

に気
き

をつけ、栄養
えいよう

と

睡眠
すいみん

をしっかりとって、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

石見養護学校 

令和５年６月２３日 

文責 窪田 

よぼう 

手洗
て あ ら

い・手袋
てぶくろ

の着用
ちゃくよう

 

器具
き ぐ

を使
つか

い分
わ

ける 

清潔
せいけつ

な調理
ちょうり

器具
き ぐ

を使用
し よ う

する 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

低温
ていおん

で保
ほ

存
ぞん

する 

詰
つ

め込
こ

みすぎない（７割
わり

程度
て い ど

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中心部
ちゅうしんぶ

まで十分
じゅっぷん

加熱
か ね つ

する 

器具
き ぐ

の消毒
しょうどく

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

げんそく  

つけない ふやさない やっつける 

 
 

肉
にく

や魚介類
ぎょかいるい

は

専用
せんよう

の容器
よ う き

に 

いれましょう 

  
作
つく

ったら早
はや

めに

食
た

べましょう 

 

 

消毒
しょうどく

には 

熱湯
ねっとう

や塩素
え ん そ

系
けい

漂白剤
ひょうはくざい

が有効
ゆうこう

です 

 

  手
て

洗
あら

いのポイント 
 
～食中毒
しょくちゅうどく

予防
よぼ う

の基本
きほん

～ 

石
せっ

けんをよく泡立
あわだ

てて、手
て

のひらや手
て

の甲
こう

を 

しっかり洗
あら

います。忘
わす

れがちな指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

や、 

つめ、手首
てくび

もよく洗
あら

って、水
みず

で洗
あら

います。 

しょくちゅうどく 

『手洗
てあら

い』は、 食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よぼう

の

第一歩
だいいっぽ

。きれいに見
み

える手
て

も細菌
さいきん

やウ

イルスがたくさん隠
かく

れています・・・！

また、食 中
しょくちゅう

毒
どく

を引
ひ

き起
お

こすノロウイ

ルスは、アルコール消 毒
しょうどく

では防
ふせ

げま

せん。正
ただ

しい手
て

洗
あら

いで食 中 毒
しょくちゅうどく

を防
ふせ

ぎましょう！ 

 



 

 
＊クイズ＊ 

６月
がつ

は食生活
しょくせいかつ

に関
かん

する「〇〇月間
げっかん

」です。さて、何月間
なにげつかん

でしょうか？ 

①好
す

きなものを食
た

べる「給 食
きゅうしょく

月間
げっかん

」 

②苦手
に が て

なものを食
た

べる「チャレンジ月間
げっかん

」 

③食
しょく

について考
かんが

える「食育
しょくいく

月間
げっかん

」 

毎年
まいとし

６月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」となっています。 

また、毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。 

食育
しょくいく

とは、様々
さまざま

な経験
けいけん

を通
つう

じて「食
しょく

」に関
かん

する知識
ち し き

と、「食
しょく

」を選択
せんたく

する力
ちから

を身
み

に付
つ

け、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を実践
じっせん

できる人間
にんげん

を育
そだ

てるものです。心身
しんしん

ともに

健康
けんこう

で充実
じゅうじつ

した生活
せいかつ

を送
おく

るには、子
こ

どもの頃
ころ

からの食
しょく

習慣
しゅうかん

がとても重要
じゅうよう

で

す。ご家庭
か て い

でも、出来
で き

ることから「食育
しょくいく

」に取
と

り組
く

んでみませんか？ 

 

トマトスープ 
〈材料

ざいりょう

〉（１ 人分
にんぶん

） 

トマト・・・１／２個
こ

 

たまねぎ・・・１０ｇ 

オリーブ油
ゆ

・・・少々 

スープの素
もと

・・・１つまみ 

湯
ゆ

・・・１５０ｍｌ 

塩
しお

・黒
くろ

こしょう・・・少 々
しょうしょう

 

〈作
つく

り方
かた

〉 

①トマトは１ｃｍ角
かく

のざく切
ぎ

り、たまねぎは薄
うす

切
ぎ

りにする。 

②カップに材料
ざいりょう

全部
ぜ ん ぶ

を入
い

れ、電子
で ん し

レンジで約
やく

２分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

 塩
しお

・黒
くろ

こしょうで味
あじ

を調
ととの

える。 

（マグカップは電子
で ん し

レンジで使
つか

えるものにしましょう） 

マグカップで作
つ く

る 

お手軽
て が る

 １人分
にんぶん

スープ 

答え 


