
食中毒を予防しましょう

・冷蔵庫は詰めすぎに注意する
（目安は７割ぐらい）

・温かい食品（料理）は冷ましてから

入れる

・冷凍した食品を常温で解凍することは避ける

保存

・調理する前に手を洗う

・肉や魚は十分に加熱する

・作った料理は長時間、室温に

放置しない

調理

・小分けして早く冷ましてから、

冷凍･冷蔵保存する

・温めなおす時は十分に加熱する

・味や臭いに異変を感じたら、食べない

残った食品

〈食中毒予防の３原則〉

・まな板や包丁は使い分ける

（肉・魚用と野菜や生食用）

・ふきんやまな板、包丁などは清潔なものを

使い、使用後はきれいに洗って消毒する

下準備

・食事の前に手を洗う

・持ち帰った料理や作った料理は

できるだけ早く食べる（調理後２時間以内をめどに）

食事

夏場は気温、湿度が上がるため、食中毒が発生しやすい時期です。ご家庭においては、食べ物

の扱いはもちろん、作り置きやテイクアウトした調理済みの食べ物についても、食中毒の予防に

つとめましょう。

付けない・増やさない・やっつける
（手洗い） （冷凍・冷蔵保存） （加熱殺菌）

・肉や魚などの生鮮食品はできるだけ買い物の

終わり頃に買う

・生ものや傷みやすい食品はできるだけ避ける

・買い物先から自宅まで時間がかかる場合は保

冷バックなどを利用する

・消費期限などの表示を確認する

買い物
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★たっぷり野菜ココット（４人分）

＜材料＞

たまご ４個

玉ねぎ １/３個

にんじん １/４本

キャベツ ２枚

ツナ ５０ｇ

しょうゆ 大さじ１

塩コショウ 少々

スライスチーズ ４枚

ケチャップ 適宜

＜作り方＞

①千切りにした野菜、ツナ、しょうゆ、塩コショウをボウルに入れて

混ぜ合わせる。

②耐熱容器に①を入れて中央をくぼませて、卵を割り入れる。

③つまようじで黄身に穴を 2～3 ヵ所入れ、チーズをのせる。

④電子レンジで3～4分加熱する。お好みでケチャップをそえる。

ツナと卵を入れることで苦手な野菜が食べやすくなる上に、チ

ーズをのせることでカルシウムもとることができます。

★ごぼうとひじきのピリ辛煮（４人分）

＜材料＞

ごぼう １本

にんじん １/３本

干しひじき １５ｇ

サラダ油 適量

さとう 大さじ１

しょうゆ 大さじ２

みりん 大さじ１

豆板醤 小さじ１/２

ごま 小さじ２

＜作り方＞

①ごぼうはささがきにして水につけてあくを取る。にんじんは千切

りにする。

②ひじきは水につけてもどしておく。

③なべに油を熱し、野菜とひじきを炒める。

④③に調味料を入れて、炒めながら煮る。水分が無くなったら

ごまをふる。

作り置きして、ごはんやめん類の上にのせたり、ゆで大豆にま

ぜたり、卵でとじたりとアレンジが自由自在です。

簡単おかずレシピ


