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食 中 毒とは、細菌やウイルスなどの有毒な物質がついた
しょくちゅうどく さいきん ゆうどく ぶっしつ

食べ物を食べて、下痢や腹痛、吐き気、発熱などの症 状が起こ
た も の た げ り ふくつう は け はつねつ しょうじょう お

る病気のことです。原因物質や症 状はさまざまで、１年を通し
びょうき げんいんぶっしつ しょうじょう ねん とお

て発生していますが、夏場は特に細菌による食 中 毒が多くなり
はっせい な つ ば とく さいきん しょくちゅうどく おお

ます。時に命に関わる場合もありますので、「食 中 毒予防の
とき いのち かか ば あ い しょくちゅうどくよ ぼ う

三原則」を守り、予防に努めることが大切です。
さんげんそく まも よ ぼ う つと たいせつ

●手をきれいに洗う。
て あら

●野菜や果物は流水で洗う。
や さ い くだもの りゅうすい あら

●調理器具は清潔なものを使用する。
ちょうり き ぐ せいけつ し よ う

●生の肉や魚がほかの食べ物と
なま にく さかな た も の

くっつかないようにする。

●加熱しないで食べるもの（生野菜
か ね つ た なまやさい

など）から取り扱う。
と あ つ か

●生ものや作った料理は、できる
なま つく りょうり

だけ早く食べる。
は や た

●すぐに食べない場合は、冷蔵庫
た ば あ い れいぞうこ

や冷凍庫で保管する。
れいとうこ ほ か ん

●加熱が必要な食品は、中心部
か ね つ ひつよう しょくひん ちゅうしんぶ

までしっかりと火を通す。
ひ とお

●生の肉や魚を切った包丁・ま
なま にく さかな き ほうちょう

な板はきれいに洗い、塩素系
いた あら えんそけい

漂白剤や熱湯で消毒をする。
ひょうはくざい ねっとう しょうどく

は、

よくかんで食べる
た

おやつは時間と
じ か ん

量を決めて食べる
りょう き た

食べたらしっかり
た

歯をみがく
は

栄養バランスの
えいよう

良い食事を心がける
よ しょくじ こころ

です。


