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暑くてジメジメしたこの時期、急な体調変化を起こ

すのは食中毒。食中毒には、ノロウイルスなどの「ウ

イルス性食中毒」、梅雨から夏に多く発生する「細菌

性食中毒」に大別される。では、細菌性食中毒とは？

図１ 細菌性食中毒の主な種類

梅雨から夏の食中毒原因菌の主なものは図 1に示し

た８種類である。

病原大腸菌群中の腸管性出血性大腸菌（血清型によ

り細分、O １５７が世界的に多く日本では次いで O

２６、O １１１がある）は、発熱・腹痛・下痢（水溶

性・血便）などの症状を発し死に至ることもある。潜

伏期間は通常３～５日、感染力が非常に強いが､熱（７
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５℃以上１分以上の加熱で死滅）に弱い特徴がある。

原因として、加熱処理が行われていない食品や食肉

などがあげられる。

カンピロバクターは発生件数が一番多く、発熱・腹

痛・下痢・倦怠感を伴う。潜伏期間は通常２～７日で

１０℃以下の環境でも長時間生存するが、乾燥には弱

い。原因は加熱処理が行われていない食品（主に鶏肉）

が原因。

黄色ブドウ球菌は、発熱はほとんどみられないが、

腹痛・激しい吐き気・下痢を伴う。潜伏期間は通常１

～６時間と短く熱に弱いが、毒素そのものは１００℃

で３０分加熱にも耐える。生菓子・弁当・おにぎりな

どが原因。

図２ 食中毒予防の方法

細菌をやっつける方法は十分に熱を加えることだ。

これは食材のみならず調理器具（まな板・包丁・ふき

ん）も熱湯をかけて消毒すると良い。熱湯消毒ができ

ない場合は、次亜塩素酸ナトリウムやベンザルコニウ

ム塩化物液（逆性石けん）で消毒する。また食事の前

に十分に手洗いすることも忘れずに実行したい。

そして、

夏バテを

防ぐには､

こ まめに

水分を補

給しバラ

ンスのと

れた食事を摂ること。

汗をかいたから水分補給と称してビールを飲む人が

いるが、ビールは飲んだ量の１．５倍排泄するなど、

アルコールには利尿作用があり､水分補給にはならな

いので注意が必要だ!!


