
 
 
 
 

 
 
 

 

長
い
梅
雨
が
明
け
れ
ば
、
い

よ
い
よ
本
格
的
な
夏
の
始
ま
り

で
す
。
こ
の
時
期
は
、
い
わ
ゆ

る
夏
風
邪
や
食
中
毒
が
流
行
し

ま
す
。 

 

例
年
６
～
８
月
は
高
温
多
湿

の
環
境
を
好
む
細
菌
や
ウ
イ
ル

ス
に
よ
る
「
食
中
毒
」
や
、
子

供
を
中
心
に
「
夏
風
邪
」
が
流

行
し
ま
す
。
夏
は
厳
し
い
暑
さ

か
ら
睡
眠
不
足
や
食
欲
不
振
が

続
き
免
疫
力
が
低
下
す
る
た
め

で
す
。
コ
ロ
ナ
禍
以
降
、
手
洗

い
な
ど
の
感
染
対
策
が
身
に
つ

い
た
私
た
ち
で
す
が
、
だ
か
ら

こ
そ
今
気
を
付
け
た
い
食
中
毒

や
夏
風
邪
の
症
状
や
予
防
法
を

紹
介
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

三
大
夏
風
邪
に
要
注
意
！ 

 
 

 

夏
に
な
る
と
子
供
を
中
心
に

患
者
数
が
増
え
る
感
染
症
が
手
足

口
病
・
ヘ
ル
パ
ン
ギ
ー
ナ
・
咽
頭

結
膜
炎
で
す
。
夏
は
厳
し
い
暑
さ

か
ら
食
欲
不
振
が
続
き
、
体
調

を
崩
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
例

年
６
～
８
月
に
流
行
が
ピ
ー
ク

に
な
る
の
で
、
特
徴
や
注
意
点

を
確
認
し
、
備
え
ま
し
ょ
う
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  食中毒予防３原則 

 
 

 

感
染
と
感
染
症 

 
 

 

 

感
染
と
は
、
病
原
体
（
細
菌

や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
）
が
体
の
中

に
入
り
込
み
、
増
え
る
こ
と
を

言
い
ま
す
。
そ
の
ま
ま
病
原
体

が
消
え
て
い
く
こ
と
も
あ
れ

ば
、
人
の
体
に
影
響
を
与
え
る

こ
と
な
く
共
存
し
続
け
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。 

 

感
染
症
と
は
、
体
内
で
病
原

体
の
数
が
増
え
臓
器
や
組
織
を

破
壊
し
始
め
て
、
体
に
様
々
な

症
状
が
生
じ
た
状
態
を
言
い
ま

す
。
感
染
症
を
発
症
す
る
か
ど

う
か
は
、
病
原
体
の
感
染
力
と

体
の
抵
抗
力
（
免
疫
力
）
と
の

バ
ラ
ン
ス
で
決
ま
り
ま
す
。 

 

感
染
症
を
防
御
す
る
た
め
に

は
、
感
染
源
を
断
つ
・
感
染
経
路

を
断
つ
・
免
疫
力
を
強
化
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
感
染
源
を

断
つ
こ
と
は
な
か
な
か
難
し
い

の
で
、
他
の
２
つ
が
特
に
重
要

に
な
っ
て
き
ま
す
。 

 
 
 

細
菌
と
ウ
イ
ル
ス
の
違
い 

  

ウ
イ
ル
ス
と
細
菌
は
全
く
の

別
物
で
す
。
細
菌
は
単
細
胞
で

あ
り
、
栄
養
分
や
温
度
な
ど
の

条
件
が
合
え
ば
自
分
の
力
で
増

殖
し
ま
す
。
ウ
イ
ル
ス
は
生
物

の
細
胞
に
入
り
、
そ
の
中
で
細

胞
の
機
能
や
構
造
に
依
存
し
て

増
殖
し
ま
す
。
両
者
の
違
い
を

表
に
ま
と
め
ま
し
た
。 

夏
に
気
を
つ
け
た
い
感
染
症 

 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス

は
冬
が
ピ
ー
ク
で
あ
る
こ
と
に

対
し
て
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
は
夏
と
冬
の
二
峰
性
の
ピ
ー

ク
を
呈
し
ま
す
。 

 

今
年
も
夏
の
ピ
ー
ク
、
つ
ま

り
「
第1

1

波
」
が
来
た
と
考
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
実
際
の

定
点
把
握
で
も
４
週
連
続
増
加

し
て
お
り
、
こ
れ
か
ら
お
盆
期

間
を
迎
え
る
こ
と
か
ら
、
今
後

も
感
染
が
拡
大
す
る
恐
れ
が
懸

念
さ
れ
て
い
ま
す
。
咽
頭
痛
、

発
熱
な
ど
風
邪
症
状
が
主
で
軽

症
者
も
多
い
こ
と
か
ら
医
療
機

関
を
受
診
し
て
い
な
い
方
も
多

く
い
る
の
で
、
実
数
は
定
点
把

握
数
よ
り
多
い
と
思
わ
れ
ま

す
。
基
本
的
な
感
染
対
策
を
心

掛
け
て
、
楽
し
い
夏
休
み
を
過

ご
し
ま
し
ょ
う
。 

食中毒は、原因となる細菌やウイルスが食べ物

に付着し、体内へ侵入することによって発生しま

す。予防３原則のポイントを理解し、食中毒を予

防しましょう。 

 

原則①『つけない』（清潔保持） 
・調理前に必ず手を洗い、肉や魚を触ったらしっ

かり手を洗う 

・調理していない肉や魚は他の食品と分け、密閉

容器に入れたりラップをして保管 

・肉や魚専用の包丁とまな板を用意し、生で食べ

るものから離す 

 

原則②『増やさない』（迅速・冷却） 
・調理後はすぐに食べる 

・食品は冷蔵庫に保管 

・食品を長時間室温で置かない 

 

原則③『やっつける』（加熱処理） 
・食材はしっかり中心まで火を通す（75℃以上で

1分以上） 

・使用後の器具は台所用殺菌剤や熱湯で消毒す

る 

 

 

 

食中毒だけでなく、感染症予防には手洗いが不

可欠です。正しい手の洗い方を身に着け、細菌

やウイルスから自分の身を守りましょう！ 


