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★
な
す
と
た
こ
の
マ
リ
ネ
★

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
低
下
さ
せ
る
働
き
の
あ
る
タ
ウ
リ
ン
や
、

肌
や
髪
の
毛
、
爪
な
ど
を
再
生
し
美
容
効
果
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
２
が
豊
富
な〝
た
こ
〟と
、
抗
酸
化
力
が
高
く
身
体
を
冷
や
す

働
き
の
あ
る〝
な
す
〟を
マ
リ
ネ
に
し
た
夏
に
ピ
ッ
タ
リ
の
一
皿

で
す
。作

り
方

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

①	

な
す
は
ヘ
タ
を
切
り
落
と
し
、
縦
半
分
に
切
っ
て
薄
切

り
に
す
る
。

②	

フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
熱
し
、
な
す
を
中
火
で
炒
め
、
し

ん
な
り
し
た
ら
火
を
止
め
る
。
塩
、
砂
糖
、
酢
を
加
え

ボ
ウ
ル
に
移
し
て
冷
ま
す
。

③	

た
こ
は
薄
切
り
に
す
る
。
み
ょ
う
が
は
縦
半
分
に
切
っ

て
薄
切
り
に
し
、
水
に
さ
ら
し
て
水
気
を
よ
く
切
る
。

青
じ
そ
は
手
で
ち
ぎ
る
。

④	

②
に
③
と
し
ょ
う
ゆ
を
加
え
て
和
え
る
。

１人分の栄養価
エネルギー…67kcal
たんぱく質…52g　脂質…3.1g
塩分…0.5g

材
料（
４
人
分
）

なす　　　　　　　３本（240g）
茹でたこの足　　　　　　  80g
みょうが　　　　　　　　  ２個
青じそ　　　　　　　　　  ５枚
サラダ油　　　　　　　大さじ１
塩　　　　　　　　　ひとつまみ
砂糖　　　　　　　　　小さじ１
酢　　　　　　大さじ１と１／２
しょうゆ　　　　　　　小さじ１

ポイント１　食品の購入
・消費期限などの表示をチェック！
・寄り道をしないでまっすぐ帰ろう
・肉、魚はそれぞれ分けて包む
　（できれば保冷剤などと一緒に）
ポイント２　家庭での保存
・帰ったらすぐに冷蔵庫へ！
・冷蔵庫へ入れる量は７割程度
・冷蔵庫は 10℃以下、冷凍庫は－ 15℃以下に維持
・肉、魚の汁がもれないように包んで保存
ポイント３　下準備
・冷凍食品の解凍は冷蔵庫で
・こまめに手を洗う
・肉、魚を切ったまな板や包丁は洗って熱湯をかける
・包丁などの器具、ふきんは洗って消毒
・タオルやふきんは清潔なものに交換

　保健センターだより　
健
康
づ
く
り
推
進

キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

家庭で食中毒を予防する６つのポイント
問保健センター　☎ 52-4999

　食中毒というと、飲食店での食事が原因と思われがちですが、毎日食べている家庭の食事でも発生して
います。普段、当たり前にしていることが、思わぬ食中毒を引き起こすことがあるのです。家庭で発生し
た場合、風邪や寝冷えなどと思われがちで、食中毒とは気づかず、重症化することもあります。
　食中毒予防の三原則は、食中毒菌を「付けない、増やさない、やっつける」です。
　日ごろの食事作りを見直し、食中毒を予防しましょう。

ポイント４　調理
・作業前に手を洗う
・台所を清潔にする
・加熱は十分に
　（めやすは中心部分の温度が 75℃で１分間以上）
・電子レンジを使うときは均一に加熱されるように
　する
ポイント５　食事
・食事の前に手を洗う
・盛り付けは清潔な器具、食器を使う
・長時間室温に放置しない
ポイント６　残った食品
・手洗い後、清潔な器具、容器で保存
・早く冷えるように小分けにする
・温め直す時は十分に加熱する
　（めやすは 75℃以上）
・時間が経ち過ぎたり、ちょっとでも怪しいと思っ
　たら、思い切って捨てる

もしお腹が痛くなったり、下痢をしたり、気持ちが悪
くなったりしたら、かかりつけ医に相談しましょう。

＊厚生労働省ホームページより抜粋
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◇
日
時
　
９
月
８
日
（
木
）

　
（
受
付
）
午
後
１
時
～
午
後
１
時
30
分

◇
場
所　

西
田
布
施
公
民
館

◇
対
象
者

　

平
成
25
年
３
月
１
日
～
平
成
25
年

５
月
31
日
に
生
ま
れ
た
幼
児

◇
内
容　

内
科
診
察
・
歯
科
診
察
な
ど

※
該
当
者
に
は
個
人
通
知
し
ま
す
。

◇
問
合
せ
先

　

保
健
セ
ン
タ
ー

　

☎
52
‐
４
９
９
９

【 

３
歳
児
健
康
診
査 

】

　

野
菜
の
一
日
摂
取
量
の
目
標
は
、

３
５
０
ｇ
。
し
か
し
、
大
部
分
の
人

は
野
菜
不
足
で
す
。
そ
こ
で
、
今
回

は
た
く
さ
ん
野
菜
の
取
れ
る
料
理
を

紹
介
し
ま
す
。
是
非
、
ご
参
加
く
だ

さ
い
。

◇
日
時　

９
月
29
日（
木
）

　

午
前
10
時
～
午
後
１
時

◇
場
所　

西
田
布
施
公
民
館

◇
内
容

　
「
野
菜
た
っ
ぷ
り
コ
ン
テ
ス
ト
の

受
賞
レ
シ
ピ
を
作
ろ
う
」（
調
理

実
習
）

◇
講
師

　

管
理
栄
養
士
、
町
保
健
師

◇
材
料
代　

４
０
０
円

◇
申
込
期
限　

９
月
21
日（
水
）

◇
申
込
み
・
問
合
せ
先

　

保
健
セ
ン
タ
ー

　

☎
52
‐
４
９
９
９

※
「
た
ぶ
せ
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
」
の

対
象
講
座
で
す
。

【 

健
康
ま
る
ご
と
講
座
（
第
３
回
） 

】

◇
日
時　

９
月
４
日（
日
）

　

午
前
10
時
～
午
後
４
時

◇
場
所　

イ
オ
ン
タ
ウ
ン
防
府

　
（
防
府
市
鐘
紡
町
７
‐
１
）

◇
内
容

・
弁
護
士
に
よ
る
相
談

・
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談

◇
そ
の
他　

入
場
無
料

◇
問
合
せ
先

・
弁
護
士
に
よ
る
相
談

　

山
口
弁
護
士
会

　

☎
０
８
３
‐
９
２
２
‐
０
０
８
７

・
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談

　

山
口
県
精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

　

☎
０
８
３
５
‐
27
‐
３
４
８
０

【 

暮
ら
し
と
こ
こ
ろ
の
相
談
会 

】

　

田
布
施
町
で
は
、
次
世
代
に
伝
え

た
い
郷
土
料
理
や
伝
統
料
理
な
ど
わ

が
家
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
味
を
募
集
し

ま
す
。
応
募
作
品
の
中
か
ら
レ
シ
ピ

集
を
作
成
し
、
保
健
セ
ン
タ
ー
の
事

業（
健
康
教
室
）な
ど
で
町
民
の
皆
さ

ま
へ
広
く
活
用
し
て
い
た
だ
け
る
よ

う
ご
紹
介
し
ま
す
。
是
非
、
自
慢
の

味
を
応
募
し
て
く
だ
さ
い
。

◇
応
募
資
格

　

田
布
施
町
在
住
の
人

◇
応
募
内
容

　

わ
が
家
の
自
慢
料
理（
１
品
）

◇
応
募
条
件

①
身
近
な
材
料
で
作
れ
る
も
の

【 「
わ
が
家
の
自
慢
料
理
」
大
募
集 

】

◇
日
時　

９
月
18
日（
日
）

　

午
後
１
時
30
分
～
午
後
３
時
30
分

◇
場
所　

山
口
県
総
合
保
健
会
館

◇
講
演　
「
抑
う
つ
・
う
つ
病
を
知
る

‐
自
殺
予
防
に
活
か
す
た
め
に
‐
」

◇
講
師　

白
川
治
先
生
（
近
畿
大
学

医
学
部
精
神
神
経
科
学
教
室
教
授
）

◇
そ
の
他　

入
場
無
料

◇
問
合
せ
先

　

山
口
県
精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

　

☎
０
８
３
５
‐
27
‐
３
４
８
０

【 

こ
こ
ろ
の
健
康
セ
ミ
ナ
ー 

】

②
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
も
の

◇
応
募
方
法

　
「
応
募
用
紙
」に
必
要
事
項
を
記
入

し
、
料
理
の
完
成
写
真
を
添
付
の

上
、
保
健
セ
ン
タ
ー
へ
提
出
す
る

（
郵
送
・
メ
ー
ル
可
）

※
応
募
用
紙
は
、
保
健
セ
ン
タ
ー
、

各
公
民
館
、
町
役
場
健
康
保
険
課

で
配
布
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
町
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら

も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

◇
応
募
締
切　

10
月
31
日（
月
）必
着

◇
そ
の
他

・
応
募
作
品
の
中
か
ら
、
選
考
に
よ

り
レ
シ
ピ
集
を
作
成
し
ま
す
。

・
個
人
情
報
は
、
目
的
以
外
に
は
使

用
い
た
し
ま
せ
ん
。

・
提
出
書
類
の
返
却
は
で
き
ま
せ
ん
。

◇
問
合
せ
先

　

〒
７
４
２
‐
１
５
１
１

　

田
布
施
町
大
字
下
田
布
施

２
２
１
０
‐
１

　

田
布
施
町
保
健
セ
ン
タ
ー

　

☎
52
‐
４
９
９
９

　

E-m
ail

：hokencenter@
tow
n.

tabuse.lg.jp

　

昨
年
に
引
き
続
き
、
山
口
県
立

大
学
の
特
別
出
前
講
座
「
健
康
セ
ミ

ナ
ー
」
を
開
催
し
ま
す
。
参
加
者
同

士
、楽
し
く
交
流
を
深
め
な
が
ら「
血

管
を
強
く
す
る
生
活
習
慣
」
を
身
に

つ
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

◇
日
程（
３
回
コ
ー
ス
）

・
10
月
１
日（
土
）

　

午
前
10
時
～
午
後
３
時

　

血
管
年
齢
の
測
定（

１
人
30
分
程
度
）

・
10
月
22
日（
土
）

　

午
後
１
時
30
分
～
午
後
３
時
30
分

　

血
管
を
強
く
す
る
運
動
習
慣

　

～
ラ
ジ
オ
体
操
を
中
心
に
学
習
～

・
10
月
30
日（
日
）

　

午
後
１
時
30
分
～
午
後
３
時
30
分

　

血
管
を
強
く
す
る
食
生
活

　

～
油
の
取
り
方
を
中
心
に
学
習
～

◇
対
象

　

健
康
に
関
心
の
あ
る
町
民

※
３
回
コ
ー
ス
の
全
て
に
参
加
で
き

る
人

◇
募
集
人
数　

20
人
程
度

◇
参
加
費　

無
料

◇
場
所　

西
田
布
施
公
民
館

◇
主
催
・
共
催

　

山
口
県
立
大
学
／
田
布
施
町
、
田

布
施
体
育
協
会

【 

健
康
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー 

】

◇
申
込
期
限　

９
月
20
日（
火
）

◇
申
込
み
・
問
合
せ
先

　

保
健
セ
ン
タ
ー

　

☎
52
‐
４
９
９
９

※
「
た
ぶ
せ
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
」
の

対
象
講
座
で
す
。

保
健
セ
ン
タ
ー
か
ら
の
お
知
ら
せ


