
 

食中毒とは、細菌やウイルスなどの有毒な物質がつ

いた食べ物を食べて、下痢や腹痛、吐き気、発熱など

の症状が起こる病気のことです。原因物質や症状はさ

まざまで、１年を通して発生していますが、夏場は特に

細菌による食中毒が多くなります。時に命に関わる場

合もありますので、「食中毒予防の三原則」を守り、予

防に努めることが大切です。 

●加熱が必要な食品は、中心

部までしっかりと火を通す。 

●生の肉や魚を切った包丁・

まな板はきれいに洗い、塩

素系漂白剤や熱湯で消毒を

する。 

 

●生ものや作った料理は、で

きるだけ早く食べる。 

●すぐに食べない場合は、冷

蔵庫や冷凍庫で保管する。 

 

●手をきれいに洗う。 

●野菜や果物は流水で洗う。 

●調理器具は清潔なものを使用

する。 

●生の肉や魚がほかの食べ物と

くっつかないようにする。 

●加熱しないで食べるもの（生野

菜など）から取り扱う。   

 毎年６月は、国が定める「食育月間」です。平成 17 年

に制定された「食育基本法」では、「子どもたちが豊かな

人間性をはぐくみ、生きる力を身に付けていくために

は、何よりも『食』が重要である」とした上で、食育を、

「生きる上での基本であって、知育、徳育及び体育の基

礎となるべきもの」「様々な経験を通じて『食』に関する

知識と『食』を選択する力を習得し、健全な食生活を実

践することができる人間を育てる」ことと位置付けてい

ます。 

 子どものころに身に付いた食習慣を、大人になってから改めるのは簡単なことではありません。生涯に

わたって、心身ともに健康で充実した生活を送るには、子どものころの食習慣がとても重要です。ご家庭

でも、できることから「食育」に取り組んでみませんか？ 

スポーツや大会時の栄養補給 

 部活動や大会などで、お弁当

や軽食が必要になる場合、試合

時間や試合後の合間に食べるこ

とが予想されます。 

小さめのおにぎりやおにぎり

におかずを入れるなどすると、

食べやすくなり、すばやく栄養

補給ができます。 


