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すでに気
き

温
お ん

の高
た か

い日
ひ

が続
つ づ

いていますが、夏
な つ

本
ほ ん

番
ば ん

はこれからです。こまめな水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

で

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼ う

するとともに、食
しょく

事
じ

をしっかりとって体
た い

力
りょく

をつけ、暑
あ つ

さに負
ま

けない体
からだ

づく

りをしましょう。 

給
きゅう

食
しょく

のない日
ひ

の昼
ひ る

ごはんには、チャーハンやパスタ、焼
や

きそばなど、ごはん料
りょう

理
り

や 

めん料
りょう

理
り

が定
て い

番
ば ん

というご家
か

庭
て い

も多
お お

いのではないでしょうか。このような料
りょう

理
り

を原
げ ん

因
い ん

とする「セレウス菌
き ん

」

食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

が、夏
な つ

に多
お お

く発
は っ

生
せ い

しています。セレウス菌
き ん

は土
ど

壌
じょう

や河
か

川
せ ん

、空
く う

気
き

中
ちゅう

など自
し

然
ぜ ん

環
か ん

境
きょう

に広
ひ ろ

く存
そ ん

在
ざ い

してお

り、穀
こ く

類
る い

や野
や

菜
さ い

など農
の う

産
さ ん

物
ぶ つ

にも付
ふ

着
ちゃく

しています。加
か

熱
ね つ

しても「芽
が

胞
ほ う

」という熱
ね つ

に強
つ よ

い形
かたち

になるため、完
か ん

全
ぜ ん

に死
し

滅
め つ

させることはできません。さらに、30℃前
ぜ ん

後
ご

の室
し つ

温
お ん

で長
ちょう

時
じ

間
か ん

放
ほ う

置
ち

すると菌
き ん

が増
ふ

え、下
げ

痢
り

や腹
ふ く

痛
つ う

ま

たは嘔
お う

吐
と

を引
ひ

き起
お

こします。 

野
や

菜
さ い

はよく洗
あ ら

う、 

食
しょく

材
ざ い

の中
ちゅう

心
し ん

部
ぶ

まで 

しっかり加
か

熱
ねつ

 

するなど、 

衛
え い

生
せい

的
て き

に調
ちょう

理
り

する。 

調
ちょう

理
り

後
ご

は 

室
し つ

温
お ん

に 放
ほ う

置
ち

せ ず 、

なるべく早
はや

めに 

食
た

べきる。 

料
りょう

理
り

を 

持
も

ち歩
あ る

く場
ば

合
あ い

は、 

保
ほ

冷
れい

剤
ざ い

や 

保
ほ

冷
れい

バッグを使
つ か

い、 

涼
すず

しい所
ところ

で保
ほ

管
かん

する。 

料
りょう

理
り

は小
こ

分
わ

けにして冷
さ

まし、

冷
れい

蔵
ぞ う

庫
こ

で保
ほ

管
かん

する。 

天草産きゅうりを使った 

バンサンスー 

天草産太刀魚の 

たちうおフライ 

年
ね ん

々
ね ん

、夏
な つ

の暑
あ つ

さは厳
き び

しくなり、今
こ

年
と し

から 40℃
ど

以
い

上
じょう

の日
ひ

を「酷
こ く

暑
し ょ

日
び

」と呼
よ

ぶように

なりました。室
し つ

内
な い

では冷
れ い

房
ぼ う

の使
し

用
よ う

がすすめられていますが、屋
お く

外
が い

との気
き

温
お ん

差
さ

が大
お お

き

いと、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を正
せ い

常
じょう

に保
た も

つ自
じ

律
り つ

神
し ん

経
け い

が乱
み だ

れやすくなり、夏
な つ

バテの原
げ ん

因
い ん

になります。

夏
な つ

バテを防
ふ せ

ぐには、早
は や

寝
ね

早
は や

起
お

きの規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

と、バランスのよい食
しょく

事
じ

が大
た い

切
せ つ

で

す。食
しょく

欲
よ く

がないときには、スープや麺
め ん

類
る い

など、消
しょう

化
か

がよく食
た

べやすいものを選
え ら

ぶな

ど、食
しょく

事
じ

のとり方
か た

を工
く

夫
ふ う

してみましょう。 


