
 

 

 

 

  

 

梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

がやってきました。寒暖差
か ん だ ん さ

が激
はげ

しくなるこの季節
き せ つ

は、体調
たいちょう

を崩
くず

しがちです。じめじめと温
おん

度
ど

が上
あ

がってくるので食中毒
しょくちゅうどく

などの細菌
さいきん

が繁殖
はんしょく

しやすく、食中毒などに注意が必要です。 気分
き ぶ ん

が下
さ

がり

がちな季
き

節
せつ

でもあるため、体調
たいちょう

・衛生
えいせい

管理
か ん り

には十分
じゅうぶん

に気
き

を配
くば

りましょう。 

  

 

 

                     

 

 

 

 

 
 

●手
て

洗
あ ら

い・手袋
てぶくろ

の着用
ちゃくよう

（調理前
ち ょ う り ま え

、生
なま

の肉
に く

や魚
さかな

を扱
あつか

う前後
ぜ ん ご

） 

●器具
き ぐ

の洗浄
せんじょう

・消毒
しょうどく

（清潔
せいけつ

なものを使
つか

う）（器具
き ぐ

を使
つか

い分
わ

ける） 

         

  

●適切
てきせつ

な温度
お ん ど

管理
か ん り

(低温
ていおん

で保存
ほ ぞ ん

・詰
つ

め込
こ

みすぎない) 

（冷蔵室
れいぞうしつ

１０℃以下
い か

、冷凍室
れいとう しつ

―１５℃以下
い か

）   

   ●調理後
ち ょ う り ご

は早
はや

めに食
た

べよう 

 

   ●加熱
か ね つ

殺菌
さっきん

（中心部
ちゅ う しんぶ

まで十分
じゅうぶん

火
ひ

をとおす）（７５℃で１分
ぶん

以上
い じ ょ う

） 
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文責 窪田 
し ょ く い く 

食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の３原則
げんそく

 

つけない ＝手洗
て あ ら

い・清潔
せいけつ

 
 

ふやさない ＝低温
ていおん

で保
ほ

存
ぞん

する！ 
 

やっつける  ＝加熱
か ね つ

！ 

 
 



 

水分
すいぶん

は汁物
しるもの

をはじめ、ごはんやおかずに

も含
ふく

まれているので、３度
ど

の食事
しょくじ

からもか

なりの量
りょう

をとることができます。特
とく

に汗
あせ

をかいた時
とき

は、みそ汁
しる

やスープ類
るい

などの

汁物
しるもの

からミネラル補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

運動
うんどう

をして大量
たいりょう

の汗
あせ

をかいた時
とき

は、頻繁
ひんぱん

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることが大切
たいせつ

です。汗
あせ

で失
うしな

ったミネラルを補給
ほきゅう

するために、スポーツド

リンクは適
てき

しています。ただ、糖分
とうぶん

も含
ふく

まれ

ていますので、多飲
た い ん

するのはさけましょう。 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

    

  私
わたし

たちの体
からだ

の６５～７０％は水分
すいぶん

です。この水分
すいぶん

は、汗
あせ

をかいて体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしたり、 

血液
けつえき

や細胞
さいぼう

に重要
じゅうよう

な働
はたら

きをしたりしています。ですから大量
たいりょう

に汗
あせ

をかく夏場
な つ ば

や運動中
うんどうちゅう

は

適度
て き ど

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしないと、熱 中 症
ねっちゅうしょう

などを引
ひ

き起
お

こし、命
いのち

に危機
き き

が及
およ

ぶこともあります。 

上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう 

 

 

 

 

 

 

 

  

通常
つうじょう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

・緑茶
りょくちゃ

など、低
てい

エネルギーの 

ものを選
えら

ぶようにしましょう。牛 乳
ぎゅうにゅう

は不足
ふ そ く

しがちなカルシウム 

を摂取
せっしゅ

できる優
すぐ

れた飲
の

み物
もの

ですが、飲
の

みすぎるとエネルギーのと 

りすぎになってしまいます。またジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

などは糖分
とうぶん

 

が多
おお

いので飲
の

む場合
ば あ い

は少 量
しょうりょう

にしましょう。 

 

 

🔷手
て

は石
せっ

けんで洗
あら

う。洗
あら

える食材
しょくざい

（野菜
や さ い

など）は流水
りゅうすい

でしっかりと洗
あら

う。生肉
せいにく

や鮮魚
せんぎょ

は

ラップやビニール袋
ぶくろ

でしっかり包
つつ

み、他
ほか

の食材
しょくざい

に触
ふ

れないようにする。まな板
いた

と

包丁
ほうちょう

は「生肉
なまにく

・鮮魚
せんぎょ

などの食材用
しょくざいよう

」と「生
なま

野菜
や さ い

や調理済
ちょうりず

み食材用
しょくざいよう

」に分
わ

ける。また

は、洗剤
せんざい

できれいに洗
あら

って消
しょう

毒
どく

してから使
つか

うようにする。 

🔷冷凍
れいとう

食品
しょくひん

は室温
しつおん

での解凍
かいとう

は避
さ

け、電子
で ん し

レンジや冷蔵庫
れいぞうこ

で解凍
かいとう

する。作
つく

った料理
りょうり

は早
はや

め

に食
た

べきる。 

🔷しっかりと火
ひ

を通
とお

し、特
とく

に肉
にく

の生
なま

焼
や

けには注意
ちゅうい

する。調理
ちょうり

器具
き ぐ

は使
つか

ったらすぐに洗
あら

い、

できれば熱湯
ねっとう

（８０℃５分
ふん

以上
いじょう

）で消毒
しょうどく

する。 

どうして水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

なの？ 

★食事
しょくじ

から★ ★スポーツ時
じ

は★ 

 ジュースや炭酸
たんさん

飲 料
いんりょう

水
すい

などは糖分
とうぶん

が多
おお

いので

少 量
しょうりょう

にしましょう。 


