
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

食中毒
し ょ く ち ゅ う ど く

に気
き

をつけましょう

食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

予
よ

防
ぼう

の三
さん

原
げん

則
そく

は、 

食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

菌
きん

を「つけない、増
ふ

やさない、やっつける」 

ポイント１ 菌
きん

をつけない（菌
きん

は目
め

に見
み

えません） 

◎肉
にく

や魚
さかな

など生
せい

鮮
せん

食
しょく

品
ひん

やそうざいなどは、購
こう

入
にゅう

後
ご

 

できるだけ早
はや

く冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

に入
い

れましょう。 

◎冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

に入
い

れても、細
さい

菌
きん

は 

ゆっくり増
ぞう

殖
しょく

します。 

 冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

を過
か

信
しん

せず、早
はや

めに 

食
た

べるようにしましょう。 

 

 

・細
さい

菌
きん

の多
おお

くは高
こう

温
おん

多
た

湿
しつ

な環
かん

境
きょう

で増
ぞう

殖
しょく

が活
かっ

発
ぱつ

に

なりますが、10℃以
い

下
か

では増
ぞう

殖
しょく

がゆっくりとな

り、－15℃以
い

下
か

では増
ぞう

殖
しょく

が停
てい

止
し

します。 

・食
た

べ物
もの

に付
ふ

着
ちゃく

した菌
きん

を増
ふ

やさないためには、低
てい

温
おん

で保
ほ

存
ぞん

することが重
じゅう

要
よう

です。 

ポイント３ 菌
きん

をやっつける 

     （菌
きん

は加
か

熱
ねつ

に案
あん

外
がい

弱
よわ

いもの） 

◎加
か

熱
ねつ

する食
しょく

品
ひん

は中
ちゅう

心
しん

までよく加
か

熱
ねつ

しましょう。 

中
ちゅう

心
しん

部
ぶ

を 75℃で 1分
ぷん

以
い

上
じょう

加
か

熱
ねつ

することが目
め

安
やす

で

す。（ノロウイルスは 85℃から 90℃で 90秒
びょう

以
い

上
じょう

加
か

熱
ねつ

） 

◎ふきんやまな板
いた

、包
ほう

丁
ちょう

などの調
ちょう

理
り

器
き

具
ぐ

にも、細
さい

菌
きん

やウイルスが付
ふ

着
ちゃく

します。特
とく

に肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

などを

使
つか

った後
あと

の調
ちょう

理
り

器
き

具
ぐ

は、洗
せん

剤
ざい

でよく洗
あら

ってから、熱
ねっ

湯
とう

をかけて殺
さっ

菌
きん

しましょう。 

・ほとんどの細
さい

菌
きん

やウイルスは 

加
か

熱
ねつ

によって死
し

滅
めつ

しますので、 

肉
に く

や魚
さかな

はもちろん、野
や

菜
さい

なども 

加
か

熱
ねつ

して食
た

べれば安
あん

全
ぜん

です。 

◎次
つぎ

のときは、必
かなら

ず手
て

を洗
あら

いましょう。 

 ・調
ちょう

理
り

を始
はじ

める前
まえ

 

 ・生
なま

の肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

を扱
あつか

った後
あと

 

 ・調
ちょう

理
り

の途
と

中
ちゅう

でトイレに行
い

った後
あと

や 

鼻
はな

をかんだ後
あと

 

 ・動
どう

物
ぶつ

に触
ふ

れたときやおむつを交
こう

換
かん

した後
あと

 

 ・食
しょく

卓
たく

につく前
まえ

 

◎生
なま

の肉
にく

や魚
さかな

を扱
あつか

った包
ほう

丁
ちょう

やまな板
いた

は、毎
まい

回
かい

きれいに洗
あら

って消
しょう

毒
どく

しましょう。 

◎食
しょく

品
ひん

の保
ほ

管
かん

は、密
みっ

閉
ぺい

容
よう

器
き

に入
い

れたり、ラップをかけたり

しましょう。 

◎焼
や

き肉
にく

の場
ば

合
あい

は、生
なま

の肉
にく

と焼
や

けた肉
にく

を扱
あつか

うはしは、分
わ

け

ましょう。 

ポイント２ 菌
きん

を増
ふ

やさない 

（菌
きん

は増
ふ

えても味
あじ

や色
いろ

、においは変
か

わりません） 

正
ただ

しく手
て

を洗
あら

おう 
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食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

は、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を起
お

こすもとになる細
さい

菌
きん

やウイルス、有
ゆう

毒
どく

な物
ぶっ

質
しつ

がついた食
た

べ物
もの

を食
た

べることによって、

げりや腹
ふく

痛
つう

、発
はつ

熱
ねつ

、吐
は

き気
け

などの症
しょう

状
じょう

が出
で

る病
びょう

気
き

です。食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の原
げん

因
いん

によって、病
びょう

気
き

の症
しょう

状
じょう

や食
た

べてから病
びょう

気
き

になるまでの時
じ

間
かん

は、さまざまです。家
か

庭
てい

でも食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を起
お

こさないように、下
か

記
き

の「食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を防
ふせ

ぐ３つのポ

イント」に気
き

をつけましょう。 

 

 流
りゅう

水
すい

でよく手
て

をぬら

した後
あと

、石
せっ

けんをつけ、

手
て

のひらをよくこすり

ます。 

 手
て

の甲
こう

をのばすよう

にこすります。 

 指
ゆび

先
さき

、爪
つめ

の間
あいだ

を念
ねん

入
い

りにこすります。  

 指
ゆび

の間
あいだ

を洗
あら

います。  親
おや

指
ゆび

と手
て

のひらをね

じり洗
あら

いします。 

 手
て

首
くび

も忘
わす

れずに洗
あら

い

ます。 


