
こんにちは！不安定な気候がつづいていますが

みなさん体調を崩していませんか？こんなときこそ

規則正しい生活とバランスよい食生活・・・が大切

ということでしょうか？

いきいき・はつらつで夏を迎えたいですね！

ところでみなさんはところでみなさんはところでみなさんはところでみなさんは、、、、五味五味五味五味（（（（五基本味五基本味五基本味五基本味））））をごをごをごをご存知存知存知存知ですかですかですかですか？？？？甘味甘味甘味甘味・・・・塩味塩味塩味塩味・・・・

酸味酸味酸味酸味・・・・苦味苦味苦味苦味・・・・うまうまうまうま味味味味のののの五五五五つですつですつですつです。。。。これらはこれらはこれらはこれらは、、、、味覚味覚味覚味覚によってによってによってによって識別識別識別識別できますができますができますができますが、、、、

それぞれがそれぞれがそれぞれがそれぞれが栄養素栄養素栄養素栄養素ののののシグナルシグナルシグナルシグナル、、、、またはまたはまたはまたは体体体体にににに有害有害有害有害なものであることをなものであることをなものであることをなものであることを

警告警告警告警告するするするする危険危険危険危険シグナルシグナルシグナルシグナルになっていてになっていてになっていてになっていて、、、、選択選択選択選択のののの際際際際にににに役立役立役立役立っているっているっているっている可能性可能性可能性可能性

があるそうですがあるそうですがあるそうですがあるそうです。。。。

例例例例えばえばえばえば、、、、酸味酸味酸味酸味！！！！ 体体体体がたくさんのがたくさんのがたくさんのがたくさんのエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーをををを欲欲欲欲しがっているときにしがっているときにしがっているときにしがっているときに

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギーのののの製造製造製造製造をををを活発活発活発活発にするにするにするにする物質物質物質物質ののののシグナルシグナルシグナルシグナルのののの側面側面側面側面とととと、、、、食物食物食物食物がががが腐腐腐腐っっっっ

ていることをていることをていることをていることを警告警告警告警告するするするする危険危険危険危険ののののシグナルシグナルシグナルシグナルのののの側面側面側面側面があるそうですがあるそうですがあるそうですがあるそうです。。。。

でもでもでもでも、、、、食中毒菌食中毒菌食中毒菌食中毒菌がそこにあるかはがそこにあるかはがそこにあるかはがそこにあるかは目目目目でもでもでもでも舌舌舌舌でもでもでもでも見分見分見分見分けがつきませんけがつきませんけがつきませんけがつきません！！！！

それではどうするかそれではどうするかそれではどうするかそれではどうするか？？？？今回今回今回今回はははは予防予防予防予防のののの方法方法方法方法についてですについてですについてですについてです！！！！

食中毒について



清潔清潔清潔清潔 細菌細菌細菌細菌のいないところにのいないところにのいないところにのいないところに食中毒食中毒食中毒食中毒はははは発生発生発生発生しませんしませんしませんしません！！！！
手手手手やややや調理器具調理器具調理器具調理器具をよくをよくをよくをよく洗洗洗洗ってってってって常常常常にににに清潔清潔清潔清潔をををを保保保保ちましょうちましょうちましょうちましょう！！！！

冷却冷却冷却冷却 食中毒食中毒食中毒食中毒はははは一定以上一定以上一定以上一定以上のののの菌数菌数菌数菌数にににに増殖増殖増殖増殖しないとしないとしないとしないと起起起起こりませんこりませんこりませんこりません。。。。
まずはまずはまずはまずは増殖増殖増殖増殖するまえにするまえにするまえにするまえに、、、、早早早早めにめにめにめに食食食食べるべるべるべる。。。。
食食食食べべべべ残残残残したものはしたものはしたものはしたものは１０１０１０１０℃℃℃℃以下以下以下以下のののの冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫・・・・冷凍庫冷凍庫冷凍庫冷凍庫にににに保存保存保存保存
することですすることですすることですすることです。。。。ただしただしただしただし、、、、増殖増殖増殖増殖をををを抑抑抑抑えるだけですのでえるだけですのでえるだけですのでえるだけですので、、、、万万万万
能能能能ではないことをではないことをではないことをではないことを知知知知っておいてくださいっておいてくださいっておいてくださいっておいてください。。。。

加熱加熱加熱加熱 １００１００１００１００℃℃℃℃でででで加熱加熱加熱加熱するとほとんどのするとほとんどのするとほとんどのするとほとんどの食中毒菌食中毒菌食中毒菌食中毒菌はははは死滅死滅死滅死滅しますしますしますします
がががが、、、、食中毒菌食中毒菌食中毒菌食中毒菌からからからから出出出出されるされるされるされる毒素毒素毒素毒素（（（（黄色黄色黄色黄色ブドウブドウブドウブドウ球菌球菌球菌球菌のののの
エンテロトキシンエンテロトキシンエンテロトキシンエンテロトキシンなどなどなどなど））））はははは分解分解分解分解されないのでされないのでされないのでされないので注意注意注意注意ですですですです。。。。

清潔清潔清潔清潔（（（（細菌細菌細菌細菌をつけないをつけないをつけないをつけない））））

冷却冷却冷却冷却（（（（細菌細菌細菌細菌をををを増増増増やさないやさないやさないやさない））））

加熱加熱加熱加熱（（（（細菌細菌細菌細菌をををを殺殺殺殺すすすす））））

重要なのは「キレイ」でなく

「清潔で衛生的」な環境

食中毒予防食中毒予防食中毒予防食中毒予防のののの
三原則三原則三原則三原則

食中毒予防食中毒予防食中毒予防食中毒予防のののの
三原則三原則三原則三原則

知っておきたい！
冷蔵庫の使い方のコツと

保存方法



冷蔵庫の基本ルール

適切な場所に適切な量

冷蔵庫は食品の保存にあわせた温度が場所ごとに設定され

ています。また、詰め込みすぎは冷気の循環がわるくなり、

さらに吹き出し口も塞ぎます。

熱いものはさましてから

熱いものを冷蔵庫に入れると冷蔵庫内の温度があがり、

保存状態を悪くします。

ドアのあけしめは素早く、回数少なく

熱い夏は、ドアを10秒間あけっぱなしにすると冷蔵庫内温

度が5度上昇し、元に戻すには２～３０分かかるといわれて

います。

冷蔵室（３～６℃）

下ごしらえした材料・調理済み食品・
デザート・くだものなど

チルド・パーシャル室（－３～０℃）

食品が凍り始める直前温度
肉・魚・ヨーグルト・納豆など

野菜室（５～７℃）

乾燥しないように湿度・温度がやや高め
野菜・くだもの

冷凍室（－１８℃）

ドアポケット

（６～９℃）

調味料など
温度に左右

されないもの

冷冷冷冷
蔵蔵蔵蔵
庫庫庫庫
のののの
設設設設
定定定定
温温温温
度度度度

どこにいれる？



以前、食中毒は梅雨の時期から夏場が多いといわれ
ていました。ところが、今はどうでしょうか？
病原性大腸菌Ｏ-１５７やノロウィルスなど食中毒
発生のニュースが一年中飛び込んできます。自分で

できる予防対策をしっかりと行い、食中毒菌から身を守って
いきましょう！
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