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食中毒が心配な時期

　梅雨の時期に差し掛かると、食中毒事故がニュースで報告される頻度も高くなってきます。気

温や湿度が高く細菌が発生、増殖しやすくなる６月から８月は特に注意が必要です。ご家庭での

対策をご紹介いたします。

どこか他人事になっていませんか

　食中毒は、飲食店で起こるイメージが強いのですが、自宅で腹痛や吐き気が生じても、さほど

気にとめることがないだけで、食中毒の発生頻度は少なくありません。きれいに見えている自宅

のキッチンにおいても菌が繁殖しています。油断することなく衛生管理は徹底して行いましょう。

家庭でできる食中毒５つのポイント

　食中毒は身近に起こりうる事故です。目に見えない菌だから無防備になりがちですが、時には

生命に危険を及ぼすことがあります。まずは「手洗い習慣」から身につけましょう。

食 中 毒

油断大敵！　食中毒に気をつけよう！

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

１．買い物について

□　魚や肉、野菜などの生鮮食品は新鮮

なものを選び、消費期限を必ずチェッ

クする。特に生ものには注意する。

□　保冷式の買い物バックを活用し、鮮

度を保ちながら持ち帰る。

２．保存について

□　生鮮食品は、適温状態の冷蔵、ある

いは冷凍庫へしまう。常温で放置し

ない。

□　魚や肉は保存用袋や容器に入れて保

存する。（汁がもれない工夫をする）

□　冷蔵・冷凍保存した食品でも菌が死ぬ

わけではないので、早めに使い切る。

３．調理について

□　調理前には必ず手を洗う。

□　調理台、シンクなどは菌が付着しや

すく、増殖しやすいので、常に清潔

に保つ。

□　まな板、包丁は、魚・肉用と野菜用

を別のものにするか、使った後は、

洗剤で洗い熱湯をかけて消毒してか

らしまうようにする。

４．食事について

□  盛り付けは家庭内であっても清潔な

箸や器具を使って盛り付ける。

□  温かい料理は、しっかり加熱（65度

以上）、冷たい料理は10度以下に

冷やしていただく。

５．食中毒が疑われる場合の応急処置

□  腹痛、下痢、熱、嘔吐がある場合、

かかりつけの医師に相談する。

□　自己判断で市販薬を飲まない。

□　常温の水やお茶などで水分の確保を。

１．菌をつけない　　　２．増やさない　　　３．殺菌する
【食中毒を寄せ付けない３つの基本ルール】



さつまいもとアボカドのコロコロサラダ

さつまいも ･････････････････････････････中 1/2 本

アボカド ････････････････････････････････････1/4 個

ツナオイル缶････････････････････････････････ 50ｇ

ヨーグルト ･････････････････････････････ 大さじ２

レモン汁 ･･････････････････････････････････････ 適量

塩・こしょう････････････････････････････････ 適量

ミニトマト ･･･････････････････････････････････ ２個

プリーツレタス･･･････････････････････ お好みで

材　料 ２人分

①　さつまいもは、皮をむき５㎜角に切り、耐熱皿にのせてラップをかけて500Ｗの電子

レンジで約２～３分（芯が残らない程度に）温める。粗熱をとっておく。

②　アボカドは、皮と種を除き５㎜角に切る。

③　ボウルにツナ缶、ヨーグルト、レモン汁を混ぜ合わせ、①と②をあえる。塩・こしょ

うで味を調える。

④　器にプリーツレタスをのせて③を盛り付け、小さく切ったミニトマトを添える。
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