
 

食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

は、細
さい

菌
きん

やウイルスが付
つ

いた食
た

べ物
もの

や、有
ゆう

害
がい

・有
ゆう

毒
どく

な成
せい

分
ぶん

を含
ふく

む食
た

べ物
もの

を食
た

べて、

腹
ふく

痛
つう

や下
げ

痢
り

、吐
は

き気
け

、発
はつ

熱
ねつ

などの症
しょう

状
じょう

が起
お

こることです。１年
ねん

のうちでも気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

が高
たか

く

なる６～９月
がつ

ごろは、細
さい

菌
きん

による食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の発
はっ

生
せい

が多
おお

くなる時
じ

期
き

で、特
とく

に、作
つく

ってから食
た

べる

までに時
じ

間
かん

があくお弁
べん

当
とう

は、より一
いっ

層
そう

、衛
えい

生
せい

面
めん

で注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。以
い

下
か

のポイントに気
き

をつけ

るとともに、食
た

べる前
まえ

には必
かなら

ず手
て

を洗
あら

いましょう。 

毎
まい

年
とし

７月
がつ

７
なの

日
か

は、五
ご

節
せっ

句
く

の一
ひと

つ「七夕
たなばた

」です。中
ちゅう

国
ごく

から伝
つた

わった「織
おり

姫
ひめ

と彦
ひこ

星
ぼし

」の伝
でん

説
せつ

や、日
に

本
ほん

の「棚
たな

機
ばた

つ女
め

」の伝
でん

説
せつ

がもとになった行
ぎょう

事
じ

で、機
はた

織
お

りの糸
いと

や、夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
がわ

に見
み

立
た

てて「そうめん」を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。暑
あつ

さで食
しょく

欲
よく

がわきにくいこの時
じ

期
き

に、のどごしよく食
た

べやすいそうめんは、ぴ

ったりの行
ぎょう

事
じ

食
しょく

です。季
き

節
せつ

の野
や

菜
さい

や卵
たまご

、ハムなどと合
あ

わせる 

と彩
いろど

りがよくなり、栄
えい

養
よう

バランスも整
ととの

います。 

〇古
こ

代
だい

中
ちゅう

国
ごく

では、七夕
たなばた

に無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

って「索
さく

餅
べい

」というお菓
か

子
し

をお供
そな

えし、食
た

べる風
ふう

習
しゅう

がありました。索
さく

餅
べい

は、小
こ

麦
むぎ

粉
こ

などで作
つく

った生
き

地
じ

を縄
なわ

のようにねじったもので、そうめ

んの原
げん

型
けい

とされています。 

手
て

をきれいに洗
あら

う 肉
にく

以
い

外
がい

の食
しょく

材
ざい

はよく

洗
あら

う 

作
つく

り置
お

きのおかずも再
さい

加
か

熱
ねつ

する 

おかずは中
ちゅう

心
しん

部
ぶ

までし

っかり加
か

熱
ねつ

する 

仕
し

切
き

りやカ

ップを利
り

用
よう

する 

汁
しる

気
け

や 水
すい

分
ぶん

をよく切
き

る 

なるべくすき間
ま

なく詰
つ

める 

ごはん、おかずは 

冷
さ

ましてから詰
つ

める 

冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

や涼
すず

しいところに

保
ほ

管
かん

して、 

早
はや

めに食
た

べる 

持
も

ち歩
ある

く 

ときは、保
ほ

冷
れい

剤
ざい

・ 

保
ほ

冷
れい

バッグを 

利
り

用
よう

する 


