
・手洗いを徹底しよう。（■の時は特に気をつけましょう。） 
て あら てってい とき とく き

■生肉や 魚・卵 を取り扱う前後　■調理を始める前　■トイレに行った後 
なまにく さかな たまご と　　　あつ　　 ぜ ん ご ちょうり は じ 　 　 　 まえ い 　 　 あと

■鼻をかんだ後　■動物に触れた後　■食事の前 
はな あと どうぶつ ふ 　 あと しょくじ まえ

・布巾や調理器具・食器は、きれいに洗いましょう。 
ふ き ん ちょうり き ぐ しょっき あら

・清潔な環 境を作りましょう。（キッチン・食 卓・冷蔵庫内など）
せいけつ かんきょう しょくたく れ い ぞ う こ な い

・食 材や調理済みの食 品を室温に長時間放置することは避けましょう。 
しょくざい ち ょ う り ず 　 しょくひん しつおん ちょうじかん ほ う ち さ 　 　 　 　

・食 品のラベルに表記してある、保存方法や賞味期限・消費期限を確認しま
しょくひん ひょうき ほ ぞ ん ほうほう しょうみ き げ ん しょうひ き げ ん かくにん

しょう。 

・冷蔵庫では１０℃以下、冷凍庫では－１５℃以下に保存しましょう。 
れ い ぞ う こ い か れ い と う こ い か ほ ぞん

・調理後は、早いうちに食べましょう。 
ち ょ う り ご は や 　 た

・残った料理を保管する場合は、冷蔵庫に入れるなど、低い温度で保存しまし
の こ 　 　 　りょうり ほ か ん ば あ い れ い ぞ う こ い ひく　　 お ん ど ほ ぞ ん

ょう。

・加熱はしっかり。食 品の中心部まで火を通そう。大部分の微生物は熱に弱い
か ね つ しょくひん ちゅうしんぶ ひ とお だ い ぶ ぶ ん び せ い ぶ つ ねつ よ わ 　

ので、中 心温度75℃で 1分間以上が目安です。（ノロウイルスの失活化に
ちゅうしんお ん ど ふんかん め や す しっか つ か

必要 条 件 は、85℃～90℃で９０ 秒 間 以上。センターでは 85 度以上で加熱してい
ひつようじょうけん びょうかんいじょう

ます。） 

・料理を温め直す時も、中心部までしっかり温めましょう。
りょうり あたた　なお　　とき ちゅうしんぶ あたた　

 
 
 

 

　 

夏休みになりました。暑い日が続いていますが、元気に過ごしていますか？ 暑い日が続くと、
な つ や す 　 あ つ 　 ひ つ づ 　 　 げ ん き す 　 　 　 あ つ 　 ひ つ づ 　

ついだらだらと過ごしてしまうこともありますが、時間がある夏休みだからこそ挑 戦できるこ
す 　 　 　 じ か ん な つ や す 　 ちょうせん

ともありますね。勉 強や遊び、自由研 究など、夏ならではの楽 し みを見つけて充 実した
べんきょう あ そ 　 じ ゆ う けんきゅう なつ たの　　　　　 み 　 　 　 　 じゅうじつ

夏休みにしましょう！ 
な つ や す 　

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

　　　　　　　　　　　　　　 

 

●たんぱく質（肉類・魚介類・大豆製品・乳製品等） 
しつ にくるい ぎょかいるい だ い ず せいひん にゅうせいひんなど

・・・しっかりした 体 を作り、体 調を維持するにはかかせません。 
からだ つく たいちょう い じ

●ビタミン B群（豚肉・ 卵 ・大豆製品・うなぎ・レバー・枝豆等） 
ぐん ぶたにく たまご だ い ず せいひん えだまめなど

・・・エネルギーをつくり、食 欲促進効果や、老廃物を外に出す働 きがある。 
しょくよくそくしん こ う か ろうはいぶつ そと だ 　 はたら　　

●アリシン（にんにく・にら・ねぎ・玉ねぎ等） 
たま など

・・・ 体 を温めてくれ、殺菌作用があり、食 欲促進や疲労回復効果がある。 
からだ あたた　 さっきん さ よ う しょくよくそくしん ひ ろ う かいふく こ う か

●クエン酸（梅干し・柑橘系の果物・酢等） 
さん う め ぼ 　 　 かんきつけい くだもの す など

・・・エネルギーを作る手助けや、疲労の原因となる乳 酸を排 出 する働きがある。 
つ く 　 て だ す 　 ひ ろ う げいいん にゅうさん はいしゅつ はたら　

●ビタミン C（じゃがいも・ピーマン・ブロッコリー・果物等） 
くだものなど

・・・ストレスを減らす働 き、 体 の抵抗力を高める効果がある。 
へ 　 　 はたらき　 からだ ていこうりょく たか こ う か

食 中 毒 予防の３原則 
しょくちゅうどく よ ぼ う げんそく

「つけない」「ふやさない」「やっつける」

～今、おいしい！夏野菜たち～
いま な つ や さ い

夏に収 穫される『夏野菜』。トマトやきゅうり、なすなどが代 表 的ですね。 旬 の野菜は、
なつ しゅうかく なつや さ い だいひょうてき しゅん や さ い

他の時期と比べて栄養価が高く、おいしいのが特 徴です。また、その時期の人の 体 に不足し
ほか じ き くら　　　えいようか たか　　 とくちょう じ き ひと からだ ふ そ く

がちな栄養素を多く含んでいます。　夏野菜は、 体 を冷やす効果があり、水分も多く、食 欲
えいようそ お お 　 ふく　　　 なつや さ い からだ ひ 　 　 こ う か すいぶん おお　　 しょくよく

がなくなる夏にはもってこいの食べ物。夏野菜を食事にうまくとり入れてみましょう。
なつ た 　 も の なつや さ い しょくじ い

食べて元気に！
た 　 　 げ ん き

菌を
きん

菌を
きん

菌を
きん

トマト 

ほど良い酸味で 
よ 　 さ ん み

さっぱり食べられます！
た 　

オクラ 

栄養価が高く、 
え い よ う か た か 　

夏バテ予防に効果あり！
な つ 　 　 よ ぼ う こ う か

ナス 

体 を冷やす効果あり。 
からだ ひ 　 　 こ う か

水分たっぷり！
すいぶん

ピーマン 

疲労回復効果のあるビタ
ひ ろ う かいふく こ う か

ミン C で夏バテ防止！ 
な つ 　 　 ぼ う し

次の野菜は、夏に多くとれる野菜です。色のこい野菜には◎を、色のうすい野菜には〇をつけて
つぎ や さ い なつ お お 　 や さ い いろ や さ い いろ や さ い

みましょう！（答えは 給 食 だよりのどこかにありますよ。） 
こ た 　 きゅうしょく

・トマト〔　　　〕　・きゅうり〔　　　〕　・かぼちゃ〔　　　〕　・ナス〔　　　〕

　～夏バテに効く栄養素と食べ物～
な つ き え い よ う そ た 　 も の

答え　・トマト〔◎〕　・きゅうり〔〇〕　・かぼちゃ〔◎〕　・ナス〔〇〕

クイズ


