
令和８年 名寄市
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年々、夏の暑さは厳しくなり、今年から４０℃以上の日を「酷暑日」と呼ぶようになりました。室内
ねんねん なつ あつ きび こ と し いじょう ひ こくしょ び よ しつない

では冷房の使用がすすめられていますが、屋外との気温差が大きいと、体の調子を正常に保つ自律神
れいぼう し よ う おくがい き おん さ おお からだ ちょう し せいじょう たも じ りつしん

経が乱れやすくなり、夏バテを防ぐには、早寝早起きの規則正しい生活と、バランスのよい食事が大切
けい みだ なつ ふせ はや ね はや お き そくただ せいかつ しょく じ たいせつ

です。食欲がない時には、スープや麺類など、消化がよく食べやすいものを選ぶなど、食事のとり方
しょくよく とき めんるい しょう か た えら しょく じ かた

を工夫してみましょう。
く ふ う

給 食のない日の昼ごはんには、チャーハンやパスタ、焼きそばなど、ごはん料理やめん料理が定番
きゅうしょく ひ ひる や りょうり りょうり ていばん

というご家庭も多いのではないでしょうか。このような料理を原因とする「セレウス菌」食中毒が、
か てい おお りょう り げんいん きん しょくちゅうどく

夏に多く発生しています。セレウス菌は土壌や河川、空気中など自然環境に広く存在しており、穀類
なつ おお はっせい きん どじょう か せん くう き ちゅう し ぜんかんきょう ひろ そんざい こくるい

や野菜など農産物にも付着しています。加熱しても「芽胞」という熱に強い形になるため、完全に
や さい のうさんぶつ ふ ちゃく か ねつ が ほう ねつ つよ かたち かんぜん

死滅させることはできません。さらに、３０℃前後の室温で長時間放置すると菌が増え、下痢や腹痛
し めつ ぜん ご しつおん ちょう じ かんほう ち きん ふ げ り ふくつう

または嘔吐を引き起こします。
おう と ひ お

健康に気を付けてすてきな夏休みにしてください！
けんこう き つ なつやす

野菜はよく洗う、 食 材の 中
や さい あら しょくざい ちゅう

心部までしっかり加熱する
しん ぶ か ねつ

など、衛生的に 調 理する。
えいせいてき ちょう り

調理後は
ちょう り ご

室温に放置せず、なるべく
しつおん ほう ち

早めに食べきる。
はや た

料理を持ち歩く場合は、保
りょう り も ある ば あい ほ

冷剤や保冷バッグを使い、
れいざい ほ れい つか

涼しい所で保管する。
すず ところ ほ かん

料理は小分けにして冷まし、
りょう り こ わ さ

冷蔵庫で保管する。
れいぞう こ ほ かん

少 量でも
しょうりょう

バランスよく食べる
た

冷たい麺は
つめ めん

具だくさんにする
ぐ

酸味やスパイスを
さ ん み

利かせて食欲アップ
き しょくよく

温かい飲み物や汁物
あたた の もの しるもの

で胃腸をいたわる
い ちょう

主食・主菜・副菜をそろえ
しゅしょく しゅさい ふくさい

ることを意識しましょう。
い し き


