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食中毒
しょくちゅうどく

は１年
ねん

を通
とお

して発生
はっせい

しますが、気温
き お ん

が高
たか

くなると、食中毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

となる細菌
さいきん

が増殖
ぞうしょく

しやすくなります。手作
て づ く

り弁当
べんとう

をはじめ、購入
こうにゅう

した惣菜
そうざい

や肉
にく

・魚
さかな

などの生
なま

ものを持
も

ち歩
ある

くとき

には、保冷材
ほれいざい

や保冷
ご れ い

バッグを使
つか

うなど、温度
お ん ど

が上
あ

がらないように気
き

をつける必要
ひつよう

があります。

食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

のポイントと、身近
み ぢ か

に起
お

こりやすい食中毒
しょくちゅうどく

について、確認
かくにん

してみましょう。 
 

●こまめに手
て

を洗
あら

う 

●手
て

に傷
きず

があるときは、使
つか

い捨
す

て

手
て

袋
ぶくろ

をして 調
ちょう

理
り

する 

●器
き

具
ぐ

の洗
せん

浄
じょう

・ 消
しょう

毒
どく

を徹
てっ

底
てい

する 

 

● 食
しょく

品
ひん

は適
てき

切
せつ

な温
おん

度
ど

で保
ほ

管
かん

する 

● 調
ちょう

理
り

後
ご

は早
はや

めに食
た

べる 

 

中
ちゅう

心
しん

部
ぶ

75℃

１分
ぷん

以
い

上
じょう

（ノ

ロウイルスは

85℃ 

90 秒
びょう

以
い

上
じょう

） 

 

年々
ねんねん

、夏
なつ

の暑
あつ

さは厳
きび

しくなり、今年
こ と し

から 40℃以上
いじょう

の日
ひ

を「酷暑
こくしょ

日
び

」と呼
よ

ぶようになりました。

室内
しつない

では冷房
れいぼう

の使用
し よ う

がすすめられていますが、屋外
おくがい

との気温差
き お ん さ

が大
おお

きいと、体
からだ

の調子
ちょうし

を正常
せいじょう

に

保
たも

つ自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れやすくなり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きの

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と、バランスのよい食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。食欲
しょくよく

がないときには、スープや麺類
めんるい

など、

消化
しょうか

がよく食
た

べやすいものを選
えら

ぶなど、食事
しょくじ

のとり方
かた

を工夫
く ふ う

してみましょう。 

少 量
しょうりょう

でもバランスよく

食
た

べる 

主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

をそろえる

ことを意
い

識
し き

しましょう。 

冷
つめ

たい麺は 

具
ぐ

だくさんにする 

酸

さん

味

み

やスパイスを 

利

き

かせて食

しょく

欲

よく

アップ 

温

あたた

かい飲

の

み物

もの

や汁

しる

物

もの

で

胃

い

腸

ちょう

をいたわる 

●しっかり加
か

熱
ねつ

する 

A 

給食献立紹介 

＜材料：１人分＞ 
 ※給食の小学生量 

鶏もも肉切身 50ｇ １切 

す      ４ｇ 

さとう     0.5ｇ 

しょうゆ    4ｇ 

みりん     1ｇ 

『鶏肉
とりにく

のさっぱり煮
に

』 

＜作り方＞ 

① 鍋またはフライパンに、鶏肉を並べ入れる 

② A の調味料をいれて、落し蓋をして 15 分ほど

煮詰めて完成 

注意：煮詰めている間に、調味液が蒸発してしまわ

ないよう、量の調整をしてください 

“す”の効果で、肉もやわらかくなり、 

酸味でさっぱり仕上がります 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

おやつを食
た

べるとき、スナック菓子
が し

を袋
ふくろ

から直接
ちょくせつ

食
た

べたり、甘
あま

いジュースをペットボトル

に口
くち

をつけて飲
の

んだりしていませんか？こんな食
た

べ方
かた

・飲
の

み方
かた

では、エネルギーのとり過
す

ぎに

つながり、夕食
ゆうしょく

がきちんと食
た

べられなくなってしまうかもしれません。市販
し は ん

のお菓子
か し

は、砂糖
さ と う

や油
あぶら

をたっぷり使
つか

ったエネルギーの高
たか

いものが多
おお

いので、栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を確認
かくにん

して食
た

べ過
す

ぎな

いように気
き

をつけましょう。 

 じょうず   つ    あ 

食事
しょくじ

が食
た

べられなくならな

いように、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った

量
りょう

を考
かんが

えましょう。 

ダラダラ食
た

べたり飲
の

んだり

していると、虫歯
む し ば

になりや

すくなります。食
た

べたら 

必
かなら

ず歯
は

をみがきましょう。 

 

 

目安
め や す

は１日
にち

200kcal 以内
い な い

。 

お皿
さら

に移
うつ

してから食
た

べると、 

食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

げます。 

家族
か ぞ く

や友達
ともだち

とおしゃべり

しながら、楽
たの

しい時間
じ か ん

を

過
す

ごすことは、心
こころ

の栄養
えいよう

にもなりますね。 

おやつは、楽
たの

しみなものということだけでなく、食事
しょくじ

でとりきれない栄養素
えいようそ

を補
おぎな

う役割
やくわり

が

あります。一方
いっぽう

で、食
た

べ過
す

ぎは肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

などの原因
げんいん

になります。自分
じ ぶ ん

のおやつのと

り方
かた

を振
ふ

り返
かえ

るとともに、上手
じょうず

なとり方
かた

を確認
かくにん

してみましょう。 


