
♥
健康楽会だより

慣
れ
て
い
な
い
。

　
外
出
が
減
り
、日
光
に
当
た
っ
た
り
、

歩
い
た
り
す
る
機
会
が
減
る
こ
と
で
、

暑
さ
に
弱
く
な
り
、
熱
中
症
に
か
か
り

や
す
く
な
り
ま
す
。涼
し
い
時
間
帯
に
、

人
ご
み
を
避
け
て
散
歩
を
し
た
り
、
室

内
で
運
動
し
た
り
す
る
習
慣
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。

2�

マ
ス
ク
着
用
に
よ
っ
て
、
水
分
不
足

に
な
り
や
す
い
。

　

マ
ス
ク
を
す
る
と
、
の
ど
の
湿
度
が

保
た
れ
て
、
の
ど
の
渇
き
を
感
じ
に
く

く
な
り
ま
す
。
水
分
を
口
に
す
る
機
会

が
減
ら
な
い
よ
う
に
、
意
識
的
に
こ
ま

め
に
水
分
を
（
甘
く
な
い
飲
み
物
で
）

と
り
ま
し
ょ
う
。

3�

日
中
に
涼
し
い
場
所
や
施
設
な
ど
に

行
き
に
く
い
。

　

日
中
自
宅
で
過
ご
す
時
間
が
増
え

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
が
続
く

中
で
迎
え
る
熱
中
症
シ
ー
ズ
ン
。
感
染

症
予
防
の
た
め
、
①
身
体
的
距
離
の
確

保　

②
マ
ス
ク
の
着
用　

③
手
洗
い
や

「
３
密
（
密
集
・
密
接
・
密
閉
）」
を
避

け
る
な
ど
の
対
策
を
取
り
入
れ
た
「
新

し
い
生
活
様
式
」
を
実
践
す
る
こ
と
が

求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
生
活
の
変
化
に
よ
り
、
例

年
と
は
違
う
夏
を
過
ご
す
自
覚
を
も
た

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
で
は
、
ど
ん

な
と
こ
ろ
に
熱
中
症
の
リ
ス
ク
が
ひ
そ

ん
で
い
る
の
か
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

1�

長
引
く
自
粛
生
活
で
、
暑
さ
に
体
が

て
、
店
舗
や
公
的
機
関
な
ど
、
冷
房
の

効
い
た
場
所
に
い
る
機
会
が
減
少
し
ま

す
。
家
で
も
、
エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
を

上
手
に
使
い
ま
し
ょ
う
。

4�

人
と
会
う
機
会
が
減
る
こ
と
で
、
周

囲
の
サ
ポ
ー
ト
を
得
に
く
い
。

　

人
と
の
交
流
が
減
り
、
自
宅
で
熱
中

症
に
か
か
っ
て
も
、
誰
に
も
気
づ
か
れ

ず
に
、
重
症
化
す
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま

す
。電
話
な
ど
で
連
絡
を
取
り
合
っ
て
、

互
い
に
支
援
し
合
い
ま
し
ょ
う
。

・ ・

も
、
半
数
以
上
は
屋
内
で
、
ま
た
夜
間

に
も
発
生
し
て
い
ま
す
。
閉
め
き
っ
た

部
屋
で
高
温
・
多
湿
に
な
る
と
、
熱
中

症
に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
の
で
、

自
宅
で
も
注
意
が
必
要
で
す
。

な
ぜ
、
今
年
は
熱
中
症
の

危
険
が
高
い
の
か
？

熱
中
症
の
多
く
は

屋
内
で
発
生
し
て
い
る
！

　

熱
中
症
に
な
る
場
所
は
、
炎
天
下
の

屋
外
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
意
外
に

65 歳以上が熱中症で緊急搬送された場所

住宅

道路・交通施設

公園・運動場

店舗・遊戯施設

会社・公共施設

医療・福祉施設

その他

100 300 900500 700 （人）

※東京消防庁「発生場所別の熱中症による救急搬送人員 65 歳以上」（Ｈ29 年 6 ～9 月）より

「食中毒」にも注意しましょう！

・ ・

１、菌をつけない
　　よく洗う。清潔に。
◦手洗いの徹底
　指の間や手首、手の甲まで
しっかり洗いましょう。
◦調理従事者の体調管理
◦調理器具の使い分け
　肉や魚を切った後の包丁やま
な板で、生で食べる野菜・果物な
どを切らないようにしましょう。
◦�調理器具や食器の洗浄、消毒・

乾燥の徹底

２、菌を増やさない
　　室温で長く放置しない。
◦�冷蔵庫は10℃以下、冷凍庫

は－15℃以下が目安
　詰めすぎや頻繁な開け閉めに
注意しましょう。
◦�調理した食品も室温で放置し

ないこと
　食中毒菌は10 ～ 40℃の時、
急速に繁殖します。
◦�65℃以上、または10℃以下

で管理

３、菌をやっつける
　　十分に加熱調理を。
◦�加熱は、中心部までよく火を

通す
　中心温度75℃以上、1分間
以上（特に、肉類、卵、魚介類
は十分に加熱）。ノロウイルス
による汚染の可能性があるもの
は、中心温度85℃以上、90秒
以上の加熱。
◦�残った食品を温めなおす時も

十分に加熱する

冷房が効いている
から少ない
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今
年
は
、熱
中
症
に
注
意
が
必
要
で
す
！

マ
ス
ク
や
運
動
不
足
、
新
型
コ
ロ
ナ
で
リ
ス
ク
高
ま
る

第
4
回

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
出
現
に
伴
い
、
今
年
の
夏
は
、
い
つ
も
と
違
う
生
活
環
境
を
迎
え
ま
す
。

自
粛
生
活
で
の
体
力
低
下
や
マ
ス
ク
着
用
に
よ
る
水
分
不
足
な
ど
―
、
例
年
以
上
に
熱
中
症
に
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

十
分
な
感
染
症
対
策
を
行
い
な
が
ら
、
熱
中
症
予
防
も
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
熱
中
症
に
か
か
り
や
す
い
の
は
、
体

が
疲
れ
て
い
て
、
栄
養
が
足
り
て
い
な

い
証
拠
。
熱
中
症
に
な
ら
な
い
体
を
つ

く
る
食
事
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
紹
介

し
ま
す
。

　

夏
バ
テ
を
防
ぐ
栄
養
素
は
、
た
ん
ぱ

く
質
（
肉
、魚
、卵
、大
豆
製
品
な
ど
）、

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
（
豚
肉
、
豆
腐
、
味
噌
、

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
な
ど
）、ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
（
果

物
、ピ
ー
マ
ン
、ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
）、

ミ
ネ
ラ
ル
（
野
菜
、
果
物
、
海
藻
、
き

の
こ
な
ど
）、
ク
エ
ン
酸
（
梅
干
、
酢
、

み
ん
な
で
熱
中
症
予
防

こ
ん
な
工
夫
を
し
よ
う
！

レ
モ
ン
、
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
な
ど
）

で
す
。
疲
れ
て
き
た
な
と
思
っ
た
ら
、

こ
れ
ら
の
食
材
を
豊
富
に
摂
る
よ
う
に

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
脱
水
症
状
に
な
ら
な
い
た
め

に
、
定
期
的
に
水
分
補
給
を
す
る
こ
と

も
大
切
で
す
。
コ
ッ
プ
１
杯
程
度
の
水

分
を
こ
ま
め
に
と
り
、
1
日
合
計
１
・

２
㍑
を
目
安
に
飲
み
ま
し
ょ
う
。
野
菜

や
果
物
、
海
藻
な
ど
、
水
分
を
含
ん
だ

食
材
を
食
べ
る
の
も
効
果
的
で
す
。

　

水
分
補
給
の
タ
イ
ミ
ン
グ
は
、
①
起

き
て
す
ぐ　

②
朝
食
時　

③
午
前
10
時

ご
ろ　

④
昼
食
時　

⑤
午
後
３
時
ご
ろ

⑥
夕
食
時　

⑦
お
風
呂
の
前
と
後　

⑧

寝
る
前
が
ひ
と
つ
の
目
安
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

意外と多い！
おうち時間も注意

夏バテ予防
おすすめメニュー

豆腐と豚肉の海
の り

苔巻き
疲労回復の栄養素と言われるビタミン B1 を豊
富に含むメニューです。豆腐を 1cm 厚さで 6
等分に切り、塩・こしょう・小麦粉を振った豚
肉と海苔で包んで焼きます。お好みで、チーズ
や梅を巻いたり、消化を助ける大根おろしを添
えたりしても、おいしく食べられます！
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