
食
中
毒
の
主
な
要
因
は
、「
細
菌
」

と
「
ウ
イ
ル
ス
」
で
す
。

発
生
す
る
時
期
と
し
て
は
、
細
菌
が

繁
殖
し
や
す
い
梅
雨
や
暑
い
夏
が
中
心

で
す
が
、
冬
に
も
多
く
の
食
中
毒
（
主

に
ウ
イ
ル
ス
）
が
発
生
す
る
た
め
、
注

意
が
必
要
で
す
。

「
細
菌
」
は
、
温
度
や
湿
度
な
ど
の

条
件
が
整
う
と
食
品
の
中
で
繁
殖
し
ま

す
。
そ
の
よ
う
な
食
品
を
摂
取
す
る
こ

と
で
食
中
毒
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

一
方
、「
ウ
イ
ル
ス
」
は
細
菌
の
よ
う

に
食
品
の
中
で
は
繁
殖
し
ま
せ
ん
が
、

食
品
を
介
し
て
体
内
に
入
る
と
、
人
の

腸
管
内
で
繁
殖
し
、
食
中
毒
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。

他
に
も
、
じ
ゃ
が
い
も
の
芽
や
毒
キ

ノ
コ
な
ど
の
「
自
然
毒
」、
さ
ら
に
は

「
化
学
物
質
」
や
魚
介
類
の
「
寄
生
虫
」

な
ど
が
原
因
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

食
中
毒
と
い
う
と
飲
食
店
で
の
食
事

が
原
因
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
毎
日

食
べ
て
い
る
家
庭
の
食
事
で
も
発
生
し

て
い
ま
す
。
普
段
、
当
た
り
前
に
し
て

い
る
こ
と
が
思
わ
ぬ
食
中
毒
を
引
き
起

こ
す
こ
と
が
あ
る
の
で
す
。

食
中
毒
対
策
の
ポ
イ
ン
ト
を
チ
ェ
ッ

ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

お
う
ち
で
も
実
践
！

食
中
毒
対
策

食
中
毒
予
防
の３

原
則

①　

付
け
な
い
：
洗
う
・
分
け
る

食
中
毒
の
原
因
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を

食
べ
物
に
付
け
な
い
よ
う
に
、
小
ま

め
に
手
を
洗
い
ま
し
ょ
う
。

生
の
肉
や
魚
な
ど
を
切
っ
た
包
丁

や
ま
な
板
な
ど
の
器
具
か
ら
、
加
熱

せ
ず
食
べ
る
野
菜
な
ど
へ
菌
が
付
着

し
な
い
よ
う
に
、
使
用
の
都
度
き
れ

い
に
洗
い
、
で
き
れ
ば
加
熱
処
理
し

ま
し
ょ
う
。

②　

増
や
さ
な
い
：

低
温
で
保
存
す
る

細
菌
の
多
く
は
高
温
多
湿
な
環
境

で
増
殖
が
活
発
に
な
り
ま
す
が
、
10

度
以
下
で
は
ゆ
っ
く
り
と
な
り
、
マ

イ
ナ
ス
15
度
以
下
で
は
増
殖
が
停
止

し
ま
す
。
食
べ
物
に
付
着
し
た
菌
を

増
や
さ
な
い
た
め
に
は
、
冷
蔵
庫
な

ど
で
低
温
保
存
す
る
こ
と
が
重
要
で

す
。
冷
蔵
庫
を
過
信
せ
ず
、
早
め
に

使
い
切
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

③　

や
っ
つ
け
る
：
加
熱
処
理

ほ
と
ん
ど
の
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
は

加
熱
に
よ
っ
て
死
滅
し
ま
す
の
で
、

肉
や
魚
は
も
ち
ろ
ん
、
野
菜
な
ど
も

加
熱
し
て
食
べ
れ
ば
安
全
で
す
。
特

に
肉
料
理
は
中
心
ま
で
よ
く
加
熱
す

る
こ
と
が
大
事
で
す
。
中
心
部
を
75

度
で
1
分
以
上
加
熱
す
る
こ
と
が
目

安
で
す
。

布
巾
や
包
丁
、
ま
な
板
な
ど
の
調

理
器
具
に
も
、
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が

付
着
し
ま
す
。
特
に
肉
や
魚
、
卵
な

ど
を
調
理
し
た
後
の
器
具
は
、
洗
剤

で
よ
く
洗
っ
て
か
ら
、
熱
湯
を
か
け

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

8



★食中毒かなと思ったら……
嘔吐や下痢の症状は、原因物質を排除しようという体の防御反応です。自分の判断で市販の下痢止
めなどの薬をむやみに服用しないようにして、早めに医師の診断を受けましょう。

ポイント４
調　理

●手を洗いましょう。
●加熱して調理する食品は十分に加熱しましょ
う。ほとんどの細菌を抑えることができます。
中心部の温度が75度で１分間以上加熱するこ
とが目安です。調理を途中でやめるときは冷
蔵庫に入れ、再開するときは、十分に加熱し
ましょう。
●電子レンジを使う場合は、電子レンジ用の容
器、ふたを使い、調理時間に気を付けましょ
う。熱の伝わりにくい食品は、時々かき混ぜ
ることも必要です。

ポイント１
食品の購入

●表示のある食品は、消費期限などを確認して
購入しましょう。
●購入した食品は、肉汁や魚などの水分が漏れ
ないようにビニール袋などにそれぞれ分けて
包みましょう。できれば保冷剤（氷）などと
一緒に持ち帰りましょう。
●生鮮食品などのように冷蔵や冷凍など温度管
理の必要な食品の購入は買い物の最後にして、
購入したら早めに帰るようにしましょう。

ポイント５
食　事

●食事の前には手を洗いましょう。
●清潔な手で、清潔な器具を使い、清潔な食器
に盛り付けましょう。
●調理前の食品や調理後の食品は、室温に長く
放置してはいけません。

ポイント２
家庭での保存

●冷蔵や冷凍の必要な食品は、持ち帰ったらす
ぐに冷蔵庫や冷凍庫に入れましょう。
●冷蔵庫や冷凍庫の詰め過ぎに注意しましょう。
目安は冷蔵庫や冷凍庫の収納量の７割程度です。
●冷蔵庫は10度以下、冷凍庫はマイナス15度以
下に維持することが目安です。

ポイント６
残った食品

●残った食品を扱う前にも手を洗いましょう。
残った食品はきれいな器具、皿を使って保存
しましょう。
●残った食品は早く冷えるように浅い容器に小
分けして保存しましょう。
●残った食品を温め直すときも十分に加熱しま
しょう。目安は75度以上です。
●時間がたち過ぎたら、思い切って捨てましょう。
●ちょっとでも怪しいと思ったら、口に入れる
のはやめましょう。

ポイント３
下準備

●ごみは小まめに捨てましょう。
●タオルや布巾は清潔なものと頻繁に交換しま
しょう。
●井戸水を使用している家庭では、水質に十分
注意してください。
●小まめに手を洗いましょう。ハンドソープを
使い１回30秒が目安です。
●生の肉や魚などの汁が、果物やサラダなど生
で食べるものや調理の済んだ食品にかからな
いように注意しましょう。
●生の肉や魚を切った包丁やまな板は洗剤でよ
く洗い、熱湯をゆっくりかけてから使うこと
が大切です。
●冷凍食品などの解凍は、冷蔵庫の中や電子レ
ンジで行うと良いでしょう。

食
中
毒
を
防
ぐ
６
つ
の
ポ
イ
ン
ト
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