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だんだんと気温が高くなり始め、湿度も上がってじめじめとする季節になってきました。 

高温多湿の環境では、食中毒の原因となる細菌が大活躍するため、食中毒が起こりやすく 

なります。夏を元気に過ごすためにも予防方法を知って、食中毒を防ぎたいですね。 

 

  

  

食中毒は細菌やウイルスによるものが多く、おう吐や腹痛、下痢、発熱などの症状を引き 

起こします。食中毒予防の 3原則を守ることで、食中毒の多くは予防することができます。 

    

 

                                                        
   

 

 

 

食中毒に気をつけましょう！ 

食中毒予防の 3原則

梅干し 

みなさんは梅干しを見ただけで、つばが出ることはありますか？これは、条件

反射といって、梅干しを食べたときのすっぱい記憶が脳に刻まれているので、梅

干しをみただけでも、つばが出るようになるのです。ですから、梅干しを食べた

事がない人が見ても、つばは出ないそうです。梅干しのすっぱい成分は、クエン

酸やリンゴ酸などで、疲労回復にも効果があるといわれています。また、微生物

を増やさない効果もあり、おにぎりや弁当の中に入れると、食中毒の予防にもな

ります。 

普段の水分補給は、水や麦茶などで十分です。 

また飲み方は、のどがかわいてからでは遅いの

で、のどがかわく前に飲むことが重要です。外遊

びや運動などで汗をたくさんかく場合は、ナトリ

ウムなどが失われるので、薄めたスポーツドリン

クやミネラル類などを補給できる飲み物がおす

すめです。冷たい清涼飲料水は、甘みを感じにく

く糖分の取り過ぎになってしまいます。飲み過ぎ

には十分気をつけましょう。 

 

水分補給方法 


