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出典：厚生労働省 睡眠対策～健康づくりのための睡眠ガイド

（最終ｱｸｾｽ日 R8.4.22）

暑熱順化がすすむと、発汗量や皮膚
血流量が増加し、発汗による気化熱
や体の表面から熱を逃がす熱放散が
しやすくなります。

日常生活の中で運動や入浴で、汗を
かき、体を暑さに慣れさせましょう

日常生活の中で運動や入浴をし、汗
をかき、体を暑さに慣れさせましょ
う。個人差もありますが暑熱順化に
は、数日～２週間程度かかります。

（最終ｱｸｾｽ日 R8.6.23）

・食生活の見直し

②家庭での保存
帰ったらすぐ冷蔵庫へ！

（詰めすぎ注意、目安は7割程度）
冷蔵庫は10℃以下、
冷凍庫は-15℃以下に維持
肉・魚は汁が漏れないように
包んで保存
停電時は扉の開閉を控える

①食品の購入
消費期限などの表示をチェック！
肉・魚はそれぞれ分けて包む
（保冷剤・氷の活用）
寄り道しないでまっすぐ帰ろう

ﾁｰﾑ対抗ｳｫｰｷﾝｸﾞﾁｬﾚﾝｼﾞ結果発表

６月は梅雨の高温多湿により細菌性食中毒が最も多く発生する
時期です。食中毒は外食時だけでなく家庭内でも発生します。
普段の買い物から食事の後片付けまで、しっかり予防して
細菌やウィルスから体を守りましょう！

●セレウス菌
加熱後に常温で放置すると、
主な食品：穀類及びその加工
品（炒飯、ピラフ、焼きそば、
スパゲッティなど

加熱後は速やかに冷却・冷蔵。
作り置きNG

化膿した傷やニキビ、水虫、皮膚、
鼻の中、髪の毛に存在する
毒素は加熱しても壊れない
素手で調理したおにぎり、サンド
イッチ、弁当、寿司、和洋生菓子

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/shokuhin/syokuchu/index.html

厚生労働省：食中毒

（最終ｱｸｾｽ日 R8.6.23）

食中毒対策＝よく加熱すること
（衛生管理基準：75℃で1分の加熱）
ですが、
食中毒菌の中には、100℃以上で加熱
しても生き残るものがあります。
例えば身近なものでは・・

●セレウス菌
主な食品：穀類及びその加工品
(炒飯、ピラフ、焼きそば、スパゲッ
ティなど)

●ウェルシュ菌
主な食品：食肉・魚介類・野菜などを
使用した煮込み料理や大鍋料理
 (煮物・カレー・シチュー・スープなど)

●黄色ブドウ球菌
主な食品：素手で調理したおにぎり、
サンドイッチ、お弁当、お寿司、和洋
生菓子

●ボツリヌス菌
主な食品：容器包装詰め食品 (120℃4分
間以上の加熱未処理の物)、瓶詰、缶詰
(自家製を含む)調理後はすぐに食べる

小分けして急速冷却後保存
容器が膨張した物は食べない

一方、紫外線防御では真逆の傾向にあります。

透過率 高い ←←←←←←←←←←←←←←←←←   低い
白 > パステル系 > 中間色 > 濃い色 >  黒

紫外線対策の色では黒が最強となります。

衣服で熱中症対策 ?!

服の色によっても熱の吸収が違ってきます。
炎天下 (気温30度)で色だけが異なるポロシャツ9枚の表面温度の
経時変化を比較したところ、5分経過の時点で白シャツが30℃な
のに対し、黒や深緑色のシャツは50℃を超えたそうです。
暑熱リスク軽減には衣服の色彩選択も重要になります。

出典：国立研究開発法人国立環境研究所社会領域システム（コラム）
2020.8.11  暑熱リスクと色彩選択：「黒マスクおじさん」の本音 一ノ瀬氏

●サルモネラ菌
主な食品：生卵、オムレツ、洋生菓子、牛肉のた
たき、レバ刺し

●腸炎ビブリオ
主な食品：生で食べる魚介類

●カンピロバクター
主な食品：鶏肉の生食、加熱不十分な食肉

●腸管出血性大腸菌
主な食品：生または加熱不十分な食肉や野菜、未
殺菌または殺菌不十分な井戸水や湧き水
手洗い・器具洗浄消毒 しっかり加熱殺菌
調理後はすぐ食べ、保管は適切な温度で)

加熱で死滅する食中毒菌（衛生管理基
準：75℃で1分の加熱）

～家庭でできる食中毒予防の６つのポイント～

只今 9月生まれの方 募集中です
申込期間：6/21～7/20 (23:59まで)
美味しい焼き菓子詰合せが届きます♡

♪

熱吸収 低い →→→→→→→→→→→→→→→→→→ 高い
白 <  黄色 <  グレー <  赤 <  紫 <  青 <  緑 <  深緑 <  黒
よって熱中症対策の色では白が最強となります。

夏の服選びでは材質選びも重要です。

通気性が良く、吸湿性に優れた素材を
選ぶことで、汗による不快感を大きく
軽減できます。
おすすめの素材は、吸汗速乾素材
・麻(リネン)・綿(コットン)
UVカット加工・素材であればなお良し

ちなみにUVカット機能の耐用年数は、
UVカット加工ではワンシーズン、
UVカット素材では３年だそうです。

色や材質など、衣服にも工夫し暑い
夏を乗り切りましょう。
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