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食中毒に気を付けよう
食中毒とは、細菌やウイルスなど有害物質がついた食べ物を食べることで、下痢や腹痛、発熱などを
引き起こす病気のこと。6月～9月は高温多湿で、特に湿度を好む細菌性の食中毒が多く発生する時季
です。今回は、主な細菌性食中毒の種類と、その対策についてご紹介します。

サルモネラ属菌 家畜や家禽類、ペットとして飼われる動物などの体内や、土壌や河川などの自然界に生息。

細菌性食中毒菌の種類に つ い て細菌性食中毒菌の種類に つい て

【原因となる食品】卵や食肉など。【潜伏期間】約12～48時間。【主な症状】下痢、発熱、腹痛など。
【特徴】少量の菌でも食中毒を発症する。乾燥に強い。加熱に弱い。

腸炎ビブリオ：沿岸の海水中に生息。

【原因となる食品】魚介類など。【潜伏期間】約8～24時間。【主な症状】腹痛、下痢、吐き気など。
【特徴】水温15℃以上で活発化。塩分3％前後で増殖。真水と熱に弱い。

腸管出血性大腸菌 O157：牛や羊などの家畜の腸管内に生息。

【原因となる食品】食肉や飲料水など。【潜伏期間】約3～8日。【主な症状】下痢、腹痛、発熱、など。
【特徴】猛毒をつくり、少量の菌でも食中毒を発症する。 熱に弱く中心温度75℃1分間の加熱で死滅する。

カンピロバクター：家畜や家きん類などの腸管内に生息。

【原因となる食品】食肉や飲料水など。【潜伏期間】約2～5日。【主な症状】水様性の下痢、腹痛など。
【特徴】少量の菌でも食中毒を発症する。熱に弱く中心温度75℃1分間の加熱で死滅する。

ウエルシュ菌：人や動物の腸管内、下水、河川、土壌などに生息。

【原因となる食品】煮込み料理など。【潜伏期間】約10時間。【主な症状】腹痛、下痢など。
【特徴】酸素のない環境で増殖し、酸素のある大気中では死滅する。芽胞ができると加熱しても死滅しない。

セレウス菌：土壌や河川など自然界に生息。

【原因となる食品】穀類の調理品など。【潜伏期間】約1～5時間(嘔吐型)。【主な症状】吐き気、嘔吐など。
【特徴】30℃前後で活発化する。90℃60分の加熱にも耐える芽胞をつくる。

黄色ブドウ球菌：人、哺乳類、鳥などの他、人や動物の傷口、健康な人の皮膚などにも生息。

【原因となる食品】人が触った食品など。【潜伏期間】2～3時間。【主な症状】激しい嘔吐、吐き気など。
【特徴】熱に強い毒素をつくり、加熱しても死滅しない。

ボツリヌス菌：土壌、河川、海水、湖底など自然界に生息。

【原因となる食品】瓶・缶詰、真空包装食品など。【潜伏期間】8～36時間。【主な症状】胃腸炎症状など。
【特徴】酸素のない環境で増殖する。熱に強い芽胞をつくり、120℃4分間の加熱で死滅する。

食 中 毒 予 防 の 3 原 則 ！食 中 毒 予 防 の 3 原 則 ！

つ け な い 増 や さ な い や っ つ け る

細菌が増える3つの条件「栄養」「水分」「温度（10～60℃） 」が
揃わない環境を作ることが大切です！

・調理前や調理中、ご飯の前に
手を洗う。

・まな板や包丁は肉用、野菜用
など食材ごとに分ける。

・野菜や果物は水洗いする。

・食品を保管するときは、ラップ
をかけたり密封容器に入れる。

・食材や料理は冷蔵(10℃以下)、
冷凍(-15℃以下)保管をする。

・消費期限を守る。

・食材の解凍は冷蔵庫または電子
レンジで行う。

・調理後はなるべく早く食べ、
常温で長時間放置しない。

・加熱するときは、中心部75℃
以上で1分以上加熱する。

・調理器具は熱湯や漂白剤などで
消毒をする。

・保存した料理は食べる前に
しっかりと再加熱をする。

※加熱をしても死滅しない細菌もいるため、①つけない、②増やさないの徹底も大切です！
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