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汗などで失われていく水分を補給するためには、飲み物はもちろんの

こと、食べ物にも水分が含まれるので、飲み物と同様に”３回の食事を

きちんと摂ること”が熱中症対策にとって重要です！

３回の食事と水分補給で「熱中症」対策を！
参考：農林水産省ホームページ

高
温
多
湿
の
暑
い
夏
、
細
菌
性
の
食

中
毒
が
心
配
な
季
節
が
や
っ
て
き
ま
し

た
。そ

ん
な
中
、
健
康
の
た
め
、
節
約
の

た
め
…
等
々
お
弁
当
を
手
作
り
さ
れ
て

い
る
方
も
多
い
か
と
思
い

ま
す
。
今
月
の
栄
養
新
聞
で

は
、
お
手
製
の
お
い
し
い
お

弁
当
を
安
全
に
食
べ
る
た
め

に
気
を
つ
け
る
べ
き
ポ
イ
ン
ト

を
お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま

す
。キ

ー
ワ
ー
ド
は
「
つ
け
な
い
」

「
ふ
や
さ
な
い
」
「
や
っ
つ
け
る
」

何問正解できるかな？

食の安全クイズ～お弁当編～

①おかずやご飯がアツアツのうちにすぐにふたをしめた。

②朝は忙しいので、作り置きのおかずを冷蔵庫から出し

て、そのままお弁当のおかずにした。

③ソースやケチャップなどの調味料は別に持っていき、食

べる直前にかけるようにした。

ミニトマトは洗う前にへ

たを取り、水分をペー

パータオルなどで拭き

取ってから詰めましょう

調味料には水分が多いので、別容器に入れて持ち運び、

食べる直前にかけると◎

当日に調理するのが基本ですが、作り置きした食材をお

弁当に詰めるときは、必ず十分に再加熱し、よく冷まして

から詰めるようにしましょう

お弁当に詰めたおかずやご飯が未だ熱いうちに、ふた

をすぐに閉めてしまうと、ふたに水滴がつき、食中毒菌

が増えてしまいます。

お弁当のふたは、お弁当を完全に冷ましてから閉めるようにし

ましょう。おかずをそれぞれ冷ましてから詰めた方が、早く冷

めます。

十分に冷ますことができなかった場合や、暑い時期は、保冷剤

を活用しましょう。

☑

生
野
菜
や
果
物
は
よ
く
洗
い
、

水
気
を
切
っ
て
か
ら
詰
め
る

別
の
容
器
に
入
れ
る
と
よ
り
◎

１日６杯 のどの渇きを感じる前に！

とくに入浴前後や起床時

つ
け
な
い

☑

し
っ
か
り
手
洗
い
、
こ
ま
め
に
手
洗

い☑

手
や
指
に
傷
が
あ
る
場
合
は
、
調
理

用
の
手
袋
な
ど
で
手
を
覆
う

☑

野
菜
や
果
実
、
魚
介
類
は
流
水
で
良

く
洗
う

☑

肉
は
食
中
毒
菌
が
飛
び
散
る
の
で

洗
う
の
は
N
G
！

☑

特
に
梅
雨
時
期
や
夏
場
は
、
使
い
捨

て
カ
ッ
プ
を
活
用

や
っ
つ
け
る

☑

卵
焼
き
や
ゆ
で
卵
な
ど
の
卵
料
理

は
、
半
熟
で
は
な
く
、
完
全
に
固
ま
る

ま
で
し
っ
か
り
加
熱
！

☑

ハ
ム
や
か
ま
ぼ
こ
な
ど
も
、
で
き
る

だ
け
加
熱
を

ふ
や
さ
な
い

☑

お
か
ず
の
汁
気
は
よ
く
切
る

☑

仕
切
り
や
盛
り
つ
け
カ
ッ
プ

を
活
用

（
食
品
か
ら
の
水
漏
れ
を
防
い

だ
り
、
他
の
食
品
に
細
菌
が
移
る

の
を
防
ぐ
）

☑

お
す
す
め
は
焼
き
物
、
揚
げ
物

水
分
が
も
と
も
と
少
な
い
も
の

を
利
用
す
る
と
よ
り
安
全


