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手洗い手洗いはは食中毒予防食中毒予防のの
基本です！基本です！

保 健
だよりだより

細菌性食中毒予防の３原則 ウイルス性食中毒予防の4原則

食中毒の症状

つけない
　菌がつくのを防ぐため調理や
食事の前は指の間や手首まで
しっかりと手洗いをしましょう。

増やさない
　高温多湿の環境で細菌は増殖が活発になるた
め、低温で保存することが重要になります。生
鮮食品等は買い物の最後にし、
保冷剤（氷）と一緒に早目に持ち
帰り、帰宅したらすぐ冷蔵庫や
冷凍庫に入れましょう。

やっつける
　ほとんどのウイルスや細菌は加熱によって死
滅します。肉や魚、野菜などもしっかり加熱す
れば安全に食べることができま
す。
　特に肉料理は中心までよく火
を通し菌をやっつけましょう。

つけない・やっつけるに加えて

持ち込まない
　ウイルスを調理場内に持ち込まないことが重
要です。日ごろから健康管理に気を付け、下痢
などの症状があるときには調理を行わないよう
にしましょう。

ひろげない
　万が一、ウイルスが持ち込
まれてもそれが食品につかなければ食中毒には
なりません。手洗いを基本とし、まな板や包丁、
布巾などはよく洗い熱湯消毒をしましょう。

　下痢・腹痛・嘔吐・吐き気・
発熱が代表的な症状です。頭痛
や倦怠感を伴うこともあります。
食後30分～数日間の潜伏期間を
経て突然出現します。

〇�水分は冷たい物は止めて、温かいものにしま
しょう。吐き気が強い場合はしばらく絶食し
てください。吐き気が落ち着いたら少量ずつ

（乳幼児の場合はスプーン1杯程度から）、少
しずつ水分摂取を始めていきましょう。ス
ポーツドリンクや経口補水液（OS-1）がおす
すめです。

〇吐き気が強いときは、身体を横向きにした状
　態で寝かすようにしてください。吐いたもの
　が喉に詰まらないようにするためです。

〇�病原菌を体外に出し切ってしまうことが大切
なため、自己判断での下痢止め内服はNGです。

〇�下痢・嘔吐がひどいとき、水分がとれないと
き、脱水症状のとき、血便が出る、乳幼児、
妊婦、高齢者などの方は医療機関を受診しま
しょう。

〇�夜間や休日の急な体調不良の時は、「＃8000
（小児救急電話相談）」または「＃7119（救
急安心センター事業）」に相談してください。

　食中毒を起こす主な原因は「細菌」と「ウイルス」です。
 「細菌」が原因となる食中毒は６月～８月の夏場に多く発生します。代表的な細菌として腸管出血性大

腸菌（Ｏ157）、カンピロバクター、サルモネラ菌などがあります。
 「ウイルス」が原因となる食中毒は11月～３月の冬場に多く発生し、ノロウイルスが代表的な細菌です。

「食中毒かな？」と思ったときの応急処置
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広告 町収入の一部とするため、有料広告を掲載しています。広告 町収入の一部とするため、有料広告を掲載しています。
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