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௿養士さんお勧めレシピ

䠒月䛻入䜚௒ᖺ䜒ᢡ䜚返䛧地点䛻来䛶い䜎䛩䚹ᖺ々䛂目標䜢立䛶䛶頑張

䜛䟿䛃䛸いう気持䛱䛜失䛫䚸毎日ᖹ凡䛻過䛤䛫䜛䛣䛸䛻幸䛫䜢感䛨䜛䜘う

䛻䛺䛳䛶い䜎䛩䚹䛣䜜䛷䛿䛄老化䛅䛻㈇䛡䛶䛧䜎う䟿௒ᖺ䛾残䜚半ศ䛿䚸

趣味䛾テ䝙䝇䛜ୖ達䛩べ䛟日々素振䜚䛻励䜣䛷䜏䜘う䟿䟿

夏の季節Ệ欠かせễい食中毒対策！

飲食物䛜原因䛷起䛣䜛食中毒䚹気候䛜暖䛛䛟䚸湿気䛜多䛟䛺䜛梅雨䛛䜙夏䛻䛛䛡䛶䛿,細菌䛻䜘䜛食中毒䛜多䛟発

生䛧䛶い䜎䛩䚹食肉䛻付着䛧䜔䛩い䛂出血性大⭠菌(O-157䛺䛹)䛃䜔卵䛾Ẇ䛻付着䛧䜔䛩い䛂サ䝹モ䝛䝷䛃䛻䜘䜛食中

毒䛾発生件数䛜目立䛱䜎䛩䚹䜎䛯䚸魚௓類䛻付着䛧䛶い䜛⭠炎䝡䝤䝸䜸䜔人䛾鼻䚸喉䚸皮膚䛺䛹䛻住䜏着い䛶い䜛

黄色䝤䝗ウ球菌䛻䜘䜛食中毒䛻䜒注意䛜必要䛷䛩䚹

食品䛺䛹䛻菌䜔ウイ䝹䝇䛜い䛺い䛛䚸い䛶䜒食中毒䜢起䛣䛩量䛻䜎䛷増え䛶い䛺䛡䜜ば発症䛩䜛䛣䛸䛿あ䜚䜎䛫䜣䚹

・手や調理器具ࡢ洗浄

・肉や魚ࡢ汁ࡀ他ࡢ食品࡟

ࡿ注意す࡟いよう࡞࠿ࡘ

・食品内部まで十分加熱

・調理器具ࡣこま࡟ࡵしࡗ

ࡿけ࠿洗い、熱湯をࡾ࠿

で࡝࡞台所用殺菌剤࠿

定期的࡟

消毒すࡿ

・常温で放置し࡞い

・冷蔵庫内ࡣ詰ࡵすぎ࡞い

㸦容量7ࡢ割程度࡟すࡿ㸧

・冷蔵庫10ࡣ℃以下、

生4ࡣࡢࡶ℃以下、

冷凍庫15-ࡣ℃以下

を維持すࡿ

䠍．ẅ菌作用䛾あ䜛食品䜢意識的䛻ྲྀ䜚

入䜜䜛䚹

䠄ワサ䝡䚸䛧䜗う䛜䚸䝭䝵ウ䜺䛺䛹䛾薬味䜔

䝛䜼䚸䛻䜣䛻䛟䚸タ䝬䝛䜼䚸梅ᖸ䛧䚸酢䠅

䠎．⭠内環境䜢整え䚸免疫力䜢高䜑䜛食品

䜢摂䜛

䞉䜻䝜コ䚸豆類䚸海藻䛺䛹䛾食物繊維

䞉䝶䞊䜾䝹䝖䚸納豆䛺䛹䛾乳酸菌

䞉豚肉䚸ウ䝘䜼䛺䛹䛾䝡タ䝭ン䠞群

●䛺䜛べ䛟早䛟医師䛾診察䜢ཷ䛡䜎䛧䜗う䟿

䛀食中毒䛾代表的䛺症状䛁

⭡痛䞉ୗ痢䞉吐䛝気䞉嘔吐䞉発熱

䛀応急対応䛁

䞉全身䜢毛布䛺䛹䛷䛟䜛䜏䚸温䛛䛟䛩䜛䚹

䞉白湯䜔番茶䚸䝇䝫䞊ツ䝗䝸ン䜽䛺䛹䜢少䛧䛪䛴何回䛛䛻ศ

䛡䛶飲䜏䚸脱水䜢防䛠䚹

※果汁䜔炭酸飲料䛿避䛡䛶䛟䛰䛥い䚹

䞉意識䜢失䛳䛶い䛯䜙右側䜢ୗ䛻䛧䛶寝䛛䛫䚸嘔吐物䛜

あ䜜ば䛛䛝䛰䛧䜎䛩䚹

㊟自己判断䛷薬䜢飲䜏䚸嘔吐䜔ୗ痢䜢止䜑䛶䛿い䛡䜎䛫䜣

作䜚方

䐟新䛨䜓䛜䛿䛯わ䛧䛺䛹䛷䜘䛟洗い皮付䛝䛾䜎䜎䠎～䠏ｃｍ䛾大䛝䛥䛻ษ䜛

䐠䐟䛾新䛨䜓䛜䜢耐熱容器䛻入䜜䛶䠓～䠔ศ䝺ン䝆䛷蒸䛩

䐡パ䝥䝸䜹䚸䝢䞊䝬ン䚸䛧い䛯䛡䛿䠎ｃｍ程䛾大䛝䛥䛻ษ䜚そ䜝え䜛

䐢䝣䝷イパン䛻A䜢入䜜煮立䛳䛯䜙䚸䐠䛸䐡䜢加え味䜢䛺䛨䜎䛫䜛

䐣仕ୖ䛢䛻䛤䜎油䜢回䛧䛛䛡䜛

材料䠄䠎人ศ䠅

新䛨䜓䛜䞉䞉䞉大䠎䛴䠄ᑠ芋䛺䜙䠍䠌個䠅

パ䝥䝸䜹䠄赤䠅䞉䞉䞉䠍/䠐個

䝢䞊䝬ン䞉䞉䞉䠎個

生䛧い䛯䛡䞉䞉䞉䠐枚

A 酒䞉砂糖䞉水䞉䞉䞉各大䛥䛨䠎

䛧䜗う䜖䞉䞉䞉大䛥䛨䠍．䠑

䛤䜎油䞉䞉䞉ᑠ䛥䛨䠍

䛀新䛨䜓䛜䛸パ䝥䝸䜹䛾䛥䛳䛸炒䜑䛁

※䝡タ䝭ンC䜔ᢠ酸化物質䛿水䛻溶䛡䜔䛩い䛾䛷あ䛟抜䛝䛧䛺い䚹気䛻䛺䜜ば短時間䛻䟿

新䛨䜓䛜䜢䝺ン䝆䛷蒸䛧䛶甘辛い䛯䜜䛷䛥䛳䛸絡䜑䜛䛰䛡䟿

※新䛨䜓䛜䛿皮䛾䜎わ䜚䛾栄養䛜豊富䟿䛧䛛䜒䚸加熱䛧䛶䜒䝡タ䝭ン䠟䛜壊䜜䛻䛟い䛾䛷䚸

皮䛤䛸䜖䛷䛯䜚蒸䛧䛯䜚䛧䛶楽䛧䜣䛷䛟䛰䛥い䚹目安量䛿䠍日ᑠ䠍個䠄䠍䠌䠌ｇ䠅䛷䛩䚹


