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○友愛会病院のホームページも是非ご覧ください。http://www.sanwakai.jp/

夏の夜は寝苦しく、睡眠不足になリがちです。睡眠は消耗した体力の回復に欠かせませ

ん。でも、寝苦しいからといって一晩中冷房を効かせて眠るのは体調不良のもとです。寝具

をサラっとした肌触りのものに変えるなど工夫してみましょう。

また、暑いからといってシャワーだけで済ませず、湯船につかり新陳代謝を高めましょう。

体調を崩しやすい夏の健康管理

・新鮮なものを選ぼう

・日付表示を確かめよう

・買い物後は早く持ち帰ろう
（生ものや冷凍食品などは買い物の

最後にし、保冷剤(氷)を活用する）

・持ち帰ったらすぐに冷蔵庫へ
（冷蔵は10℃以下、冷凍は－15℃以下）

（詰めすぎに注意：7割程度に）

・食材は早めに使いきろう

・肉や魚は汁がもれない

ように包んで保存する

・調理の前には手洗いを

・調理器具は清潔に
（まな板､包丁､布巾､タワシなど）

・生肉、魚、卵を取り扱った

後は、こまめに手洗いを

・解凍は冷蔵庫、電子レンジで
（常温解凍は菌が増殖します）

・食事の前には手洗いを

・盛付けは清潔な手や器具で

清潔な食器に

・料理は放置しないで、

すぐに食べましょう

・食品の中心部まで十分加熱する
（めやすは中心部分の温度が75℃で1分間以上

ノロウイルス食中毒予防には85℃で1分以上）

・調理途中に室温で放置しない

・電子レンジを使うときは

均一に加熱されるように

かき混ぜるなどの工夫を

・温め直しも十分加熱しよう
（中心部の温度が75℃で1分間以上）

・冷蔵、冷凍保存は冷めやすいように

小分けする

・時間が経ち過ぎたり、少し

でも怪しいと思ったら、

思い切って捨てましょう


