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こまめな水分補給で、防ごう熱中症！

　日中の気温が高くなり、外の暑さを避けて屋内にいても、汗の量は自然と多くなっています。大
量の発汗により、体内にある水分と塩分が失われると脱水の症状が現れます。
　目まいやふらつきが出たり手足の末端が冷たくなってきていたら、速やかに経口補水液や水を飲
み、塩あめなどで塩分も補給しましょう。
　毎日の生活の中で時間を決めて水分を摂取することは、脱水予防に繋がります。
　起床時・食事前・入浴後・運動後などタイミングを決めて、喉が渇いていなく
ても水分を摂ることを心掛けましょう。

　　食中毒を予防しよう！
　高温多湿の気候が続く夏場は、食品が傷みやすくなる季節でもあります。

　食中毒を引き起こす原因菌は多々ありますが、予防の原則は以下の 3つのポイントです。

＜食中毒を防ぐための３つのポイント＞

１．ウィルス・菌を「付けない」
　食中毒の原因菌が食べ物に付かないよう、トイレの後、動物に触れた後、調
理の前等には必ず手を洗いましょう。
　生の肉や魚を調理したまな板を洗浄せずに使用したことから、他の食品に食
中毒菌が付着した事例もあります。まな板は使用の都度きれいに洗いましょう。

２．ウィルス・菌を「増やさない」
　細菌の多くは、高温多湿な環境で増殖が活発になります。食品の保管の際は、
温度管理に注意しましょう。
　また、食材は冷蔵・冷凍保存後、早めに調理し早めに食べきりましょう。

３．ウィルス・菌を「殺菌する」
　ほとんどの細菌やウィルスは、加熱によって死滅します。肉や魚はもちろんで
すが、野菜等も加熱して食べましょう。
　ふきんやまな板等の調理器具にも、細菌やウィルスが付着します。肉や魚、卵
等を使った後の調理器具は、洗剤でよく洗ってから、熱湯をかけて殺菌しましょう。


