
食品衛生と食中毒予防ガイド

食中毒とは

食中毒とは、食べ物に付着した有害な微生物や毒素を口にすることで起
こる健康被害の総称です。原因物質は主に以下の3種類に大別されます。

万一食中毒にかかってしまったら
脱水を防ぎましょう：
下痢や嘔吐で水分が失われやすいため、水分や電解質の補給が重要です。
経口補水液やスポーツドリンクなどで少しずつ水分補給を心がけ、
特に子供や高齢者は早めに医療機関で点滴等の処置を受けることが望ま
しいです。
＊下痢止めや吐き気止めは症状を悪化させる可能性があるため、原則と
して、使用を控えてください。

 細菌性食中毒（６月〜８月）
病原最近が食品内で増殖し、それを食す
ことで起こります。例として、カンピロ
バクター、サルモネラ、腸管出血性大腸
菌（O157など）、黄色ブドウ球菌、
ボツリヌス菌など多数あります。高温多
湿の環境で菌が繁殖しやすいため、特に
夏場に多発します。症状は腹痛、下痢、
嘔吐、発熱などが一般的です。

 ウイルス性食中毒（11月〜３月）
食品そのものでは増殖しませんが、ごく微量のウイルスでも体内に
入れば食中毒を引き起こします。代表例はノロウイルスで、冬季に
集団発生しやすい傾向にあります。そのほかにもE型肝炎ウイルス
（猪肉や鹿肉などの生食）、A型肝炎ウイルス（汚染された二枚貝
の生食）なども原因となります。症状は激しい嘔吐や下痢が中心で、
少量のウイルスでも感染するため二次感染もしやすい点に注意が必
要です。

 寄生虫
魚介類に寄生するアニサキスなどの寄生虫が体内に入ることで起こ
ります。アニサキスはサバやイカ、アジなどの生食が原因となり、
胃痛や嘔吐などの急性症状を引き起こします。近年、食中毒発生件
数では寄生虫が最多であり、生魚を扱う機会が多い日本では特に注
意が必要です。



食中毒を防ぐ三原則

食中毒を防ぐためには、原因となる細菌やウイルスを食品に「つけな
い」、食品中で「増やさない」、そして付着した菌やウイルスを
「やっつける」という3つの原則が基本となります。

➢ つけない＝洗う！分ける！
調理前に必ず手を洗いましょう。加熱しないで食べる野菜などへ菌
が付着しないように、使用の都度、きれいに洗い、できれば殺菌し
ましょう。焼肉などの場合には、生の肉をつかむ箸と焼けた肉をつ
かむ箸は別のものにしましょう。

➢ 増やさない＝低温で保存する
細菌の多くは高温多湿な環境で増殖が活発になりますが、10℃以下
では増殖がゆっくりとなり、マイナス15℃以下では増殖が停止しま
す。食べ物に付着した菌を増やさないためには、低音で保存するこ
とが重要です。肉や魚などの生鮮食品やお惣菜は、購入後、できる
だけ早く冷蔵庫に入れましょう。

➢ やっつける＝加熱処理
ほとんどの細菌やウイルスは加熱によって死滅しますので、肉や魚
はもちろん、野菜なども加熱して食べれば安全です。特に肉料理は
中心までよく加熱することが大事です。中心部を75℃で1分以上加
熱することが目安です。ふきんやまな板、包丁などの調理器具にも、
細菌やウイルスが付着します。特に肉や魚、卵などを使った後の調
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。
台所用殺菌剤の使用も効果的です。

職場での注意点

➢弁当などの保管：自宅からやコンビニで昼食等の食材を職場で保管す
る場合には、常温保存により細菌が繁殖しやすくなりますので、必ず
冷蔵庫で保管するようにしましょう。

➢嘔吐物等の処理：もし、職場で嘔吐物等の処理がある場合、二次感染
を防ぐため、使い捨ての手袋、マスク、エプロンを着用し、ペーパー
タオル等で処理します。処理する際は換気を行い、次亜塩素酸ナトリ
ウムを用い、外から内へ向けて処理をします。処理後の手洗いも忘れ
ずに行いましょう。
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