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֎ʹಀ͢ػ͕ऑ͘ͳΔ⇒のどが渇かなくとも意識して
水分補給しましょう。適度な運動で体力をつけましょう。
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⇒家族など、まわりの人が顔色や汗のかき方を十分にみ
て、顔が赤く、ひどい汗をかいているときには涼しい場
所で休ませましょう。自由に水分補給できるように準備
し、こまめに休息・水分補給タイムをもうけましょう。
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●手洗い　

調理前、食事前、トイレの後、

動物に触れた後は、石けんで

丁寧に手を洗う

　

●買い物

・消費期限を確認する

・肉や魚などの生鮮食品や冷

　凍食品は最後に買う

・肉や魚などは汁が他の食品

　に付かないようにビニール

　袋に入れる

・寄り道をしないで、すぐに

　帰る

●調理前の準備

・野菜などの食材は流水でき

　れいに洗う

・生肉や魚などの汁が、果物

　やサラダなど生で食べるも

　のや調理の済んだものにか

　からないようにする

・生肉や魚、卵を取り扱う前

　後には、必ず石けんで手を

　洗う

・冷凍食品の解凍は冷蔵庫や

　電子レンジを利用し、自然

　解凍は避ける

・使用後のふきんなどはよく

　洗い、しっかり乾燥させる

・使用後の調理器具は洗った

　後、熱湯をかけて殺菌する

●家庭での保存

・冷蔵や冷凍の必要な食品は、

　持ち帰ったらすぐに冷蔵庫

　や冷凍庫に保管する

・肉や魚はビニール袋や容器

　に入れ、他の食品に肉汁な

　どがかからないようにする

・冷蔵庫は 10℃以下、冷凍

　庫は -15℃以下に保つ

・冷蔵庫や冷凍庫に詰めすぎ

　ない

●残った食品

・清潔な容器に保存する

・食べるときは十分に加熱する

・時間が経ちすぎたものは思

　い切って捨てる

●食事

・清潔な食器を使う

・作った料理は、室温に長時

　間放置しない

食中毒かなʁと思ったら…
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