
 

 

 

 

 

 

暖かい日が続いていますね。気温や湿度が高くなると、食中毒の危険性が増します。代表

的な食中毒とその対応を紹介しますので、参考にしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食中毒予防の３原則は、「付けない」「増やさない」「やっつける」です。 

「付けない」：手や調理器具を清潔にしておくことが大事です。 

「増やさない」：細菌の多くは高温多湿な環境で増殖します。食品は冷蔵庫や 

冷凍庫で保管し、早めに食べきることが大事です。 

「やっつける」：ほとんどの細菌やウイルスは熱で死滅します。肉や魚はもちろん、 

野菜なども加熱して食べたほうが安全です。 

食中毒は怖いものですが、普段からきちんと予防していれば安心ですよ！ 

 
 
 

 

原因食品：鶏肉や牛肉、井戸水 

発生原因：不衛生食品の取り扱い 

     (常温保管、二次汚染) 

加熱不足 

予防方法：肉は十分加熱する。 

     購入後は速やかに、 

     冷蔵又は冷凍庫に保管する。 

 

原因食品：主に家畜ふん便に汚染された

食肉・野菜や井戸水 

発生原因：不衛生な食品の取扱い 

     加熱や洗浄不足 

予防方法：食品は十分加熱して食べる。 

     野菜や果物など、生で食べる

食品はよく洗う。 

     生肉・生レバーは食べない。 

 

原因食品：弁当、おにぎり、ケーキなど 

発生原因：手指、特に傷(化膿創)からの 

食品汚染 

予防方法：調理前の手指の洗浄消毒。 

     食品を常温放置しない。 

手指に傷がある場合は、 

     直接食品に触れない。 

 

原因食品：魚介類(主に刺身) 

発生原因：包丁、まな板等を 

介しての二次感染 

予防方法：魚介類は真水で洗う。 

     10℃以下で保存し、 

     できるだけ早く食べる。 



誤嚥性肺炎にご注意 
 日本における疾患別死亡原因の第３位となっている肺炎。2010年度の調査では、肺炎で亡くな

る方の95.5％が65歳以上の方となっているなど、高齢者の方にとってはとても怖い病気となって

います。 

 その中でも誤嚥（ごえん）を原因とした誤嚥性肺炎は全体の約７割を占めています。 

 誤嚥性肺炎とはいったいどういうものでしょうか。 

◎誤嚥（ごえん）って何? 

 誤嚥とは、ものを飲み込んだ時に誤って気管の方に入ってしまうことをいいます。元気な方で

あれば咳をして吐き出すことができますが、高齢者の方はうまく吐き出すことができず、飲み込

んだものと一緒に細菌が肺に入ってしまい、肺炎となってしまいます。 

 この誤嚥が原因となる肺炎が、誤嚥性肺炎といわれるものです。 

 誤嚥は、起きているときだけでなく、寝ているときにも唾液が入っていくことがあります。元

気な方であれば、朝には痰として吐き出すことができますが、高齢者の方や体が弱っている方は

抵抗力が弱いため、誤嚥性肺炎になりやすくなっています。 

◎こんなときは気を付けて 

 通常の肺炎であれば、発熱や咳、痰が出るといった症状がありますが、高齢者の方の場合症状

が出にくいことも多く、発見が遅れて重症化してしまうこともあります。 

 以下のような症状がある場合は、早めに受診するようにしてください。 

・なんとなく元気がない 

・１日中うつらうつらしている 

・食事中にむせこむことがある 

・喉が常にゴロゴロ鳴っている 

・唾液が飲み込めない 

・食事に時間がかかる 

・痰が汚い 

◎誤嚥性肺炎を予防するためには 

①口の中を清潔に保つ 

 肺炎の原因は、口の中の細菌です。歯磨きやうがいを行い、細菌が繁殖しないように心がけ

ましょう。 

②食事の際はできるだけ体を起こす 

 横になったまま食事をすると、気道の方に入りやすくなるため、誤嚥の原因となります。で

きるだけ体を起こして食事を摂るようにしましょう。また、ゲップなどで胃液が逆流すること

もありますので、食後すぐに横にならず、３０分くらいは座っているようにしましょう。 

③口や舌を運動させよう 

 高齢者の方は唇や舌の力が弱まっているため、誤嚥を起こしやすくなっています。唇を尖ら

せたり舌を上下左右に動かしたり、頬を膨らませるなど口の運動を行って、誤嚥の予防に努め

ましょう。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 先日、東北地方も梅雨入りしジメジメ、ムシムシとする時期になりましたね。 
梅雨時期になると頭痛に悩まされる方もいるのではないでしょうか。でも頭痛の対策は分からな

いことが多いですよね。 

 
 
梅雨時期の頭痛の原因は… 
・気圧による自律神経の働きが乱れる。 
・湿気のせいで体内に余分な水分が溜まりやすくなり、身体が冷えて血行や代謝が悪くなる。 
・気圧の変化によって血管が収縮、拡張する。 

 
簡単に出来る対策を紹介！ 

 
Ⅰ：体を冷やさない … 梅雨時期はムシムシして冷たいものを口にしがちですが、必要以上に身

体を冷やすと体調不調につながります。 
Ⅱ：水分を取り過ぎない … １日に１～1.5L くらいの水分補給が理想と言われています。 
Ⅲ：規則正しい生活 … 自分のペースを乱さない生活リズムをすることが大事。 
Ⅳ：お風呂に浸かる … 37～40℃のぬるま湯にし、ゆっくり浸かり身体をほぐしましょう 
Ⅴ：運動をする … 適度に運動をして筋肉を動かすことで、血行や代謝が良くなります。 
Ⅵ：ストレスを溜めない … ストレスを受けずに生活するのは難しいことですが、上手に発散し

ましょう。 

 
紹介した対策は、梅雨時期の頭痛対策だけでなく、健康になるために必要な基本的な習慣です。 
そして、頭痛は病気からくることもあり、自己判断せずに治らない場合は病院を受診しましょう。   

               



編集後記 
 

皆さま こんにちは。 広報レク委員会編集後記です。 

暦もあっという間に７月となりました。気温の温度差がはげしい日が続いておりますが、お元気でお過ごし

でしょうか。体力回復の為早め休憩、休息をとりながら気候に負けず頑張っていきましょう。さて、ほほえみ

の里では５月に新人の方を迎える新人歓迎会がありました。そちらの写真と  ７月からの行事予定の写真

を少しでありますが掲載させていただきます。今後もほほえみの里をよろしくお願いいたします。 

 

Ｈ29.５月 新人歓迎会 

     

      

 

７月 13 日（木）アニマルセラピー   ８月５日（土）納涼祭     ９月１８日（月）敬老会 

   

（アニマルセラピー、納涼祭、敬老会の写真は昨年のものです） 

（日付は今年の予定日です） 
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