
   

 

 

 

 

食中毒を予防しよう！  

食中毒の主な原因は「細菌」と「ウイルス」です 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

原因となる細菌の代表的なものは、腸管出血性大腸菌（O157、O111 など）やカ

ンピロバクター、サルモネラ属菌などです。食中毒を引き起こす細菌の多くは、室温

（約 20℃）で活発に増殖し始め、人間や動物の体温ぐらいの温度で増殖のスピード

が最も速くなります。例えば、O157 や O111 などの場合は、7℃から 8℃ぐらいか

ら増殖し始め、35℃から 40℃で最も増殖が活発になります。また、細菌の多くは湿

気を好むため、気温が高くなり始め、湿度も高くなる梅雨時には、細菌による食中毒

が増えます。  

食中毒予防の三原則（細菌が原因の場合） 
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細菌もウイルスも目には見えない小さなものです。

細菌は温度や湿度などの条件がそろうと食べ物の中で

増殖し、その食べ物を食べることにより食中毒を引き

起こします。一方、ウイルスは、細菌のように食べ物

の中では増殖しませんが、食べ物を通じて体内に入る

と、人の腸管内で増殖し、食中毒を引き起こします。

また、ウイルスは低温や乾燥した環境中で長く生存し

ます。  

 細菌が原因となる食中毒は夏場（6～8 月）に多く発生します 

 

 

つけない 

・こまめな手洗い 

・器具の洗浄、消毒 

増やさない 

・適切な温度での保管 

・調理後は速やかに食べる 

やっつける 

・加熱殺菌 

中心部が75℃で1分間以上 

 



家庭でできる食中毒予防の６つのポイント 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食中毒かな？と思ったら 

嘔吐や下痢の症状は、原因物質を排除しようという体の防御反応です。自己判断で

市販の下痢止めなどの薬をむやみに服用しないで、早めに医師の診察をうけましょ

う。  
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