
　暑さの厳しい毎日が続いていますね。体調管理や熱中症、夏バテ予防に気を付けていることと思います。
　さて、高温・多湿が続くこの時期、食品の適切な取り扱いから食中毒による健康被害の発生が起こりえます。
家庭や飲食店での食品の取り扱いには十分ご注意ください。

　食中毒は、その原因となる細菌やウイルスが食べ物に付着し、体内へ侵入することによって発生します。
食中毒を防ぐためには、細菌などを食べ物に「つけない」、食べ物に付着した細菌を「増やさない」、食べ物
や調理器具に付着した細菌やウイルスを「やっつける」という3つのことが原則となります。

　家庭での食中毒予防は、食品を購入してから、調理して食べるまでの過程で、どのように細菌を「つけない」
「増やさない」 「やっつける」を実践していくかにあります。「買い物」「家庭での保存」「下準備」「調理」「食事」
「残った食品」の6つのポイントで、具体的な方法を紹介していきます。

すこやかだよりすこやかだより Ｖｏｌ．29Ｖｏｌ．29保健師さんからの
お知らせ

８月は食品衛生月間です。食中毒に注意しましょう

【食中毒予防の３原則】

【食中毒を防ぐ６つのポイント】

 
買　い　物

 消費期限を確認する
  肉や魚などの生鮮食品や冷凍食品は最後に買う
  肉や魚などは汁が他の食品に付かないように分けてビニール袋に入れる
 

家庭での保存

 冷蔵や冷凍の必要な食品は、持ち帰ったらすぐに冷蔵庫や冷凍庫に保管する
  肉や魚はビニール袋や容器に入れ、他の食品に肉汁などがかからないようにする
  肉、魚、卵などを取り扱うときは、取り扱う前と後に必ず手指を洗う
  冷蔵庫や冷凍庫に詰めすぎない（詰めすぎると冷気の循環が悪くなる）
 

下　準　備

 調理の前に石けんで丁寧に手を洗う
  野菜などの食材を流水できれいに洗う（カット野菜もよく洗う）
  生肉や魚などの汁が、果物やサラダなど生で食べるものや調理の済んだものにかからないよ

うにする
  生肉や魚、卵を触ったら手を洗う
  包丁やまな板は肉用、魚用、野菜用と別々にそろえて使い分けると安全
  冷凍食品の解凍は冷蔵庫や電子レンジを利用し、自然解凍は避ける
  冷凍食品は使う分だけ解凍し、冷凍や解凍を繰り返さない
  使用後のふきんやタオルは熱湯で煮沸した後しっかり乾燥させる
  使用後の調理器具は洗った後、熱湯をかけて殺菌する（特に生肉や魚を切ったまな板や包丁）。

台所用殺菌剤の使用も効果的
 
調　　　理

 調理の前に手を洗う
  肉や魚は十分に加熱する。中心部を75℃で1分間以上、十分加熱する
 
食　　　事

 食べる前に石けんで手を洗う
  清潔な食器を使う
  作った料理は、長時間、室温に放置しない
 

残った食品

 残った食品を扱う前にも手を洗う
  清潔な容器に保存する
  温め直すときも十分に加熱
  時間が経ちすぎたものは思い切って捨てる
  ちょっとでもあやしいと思ったら食べずに捨てる
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村発注工事入札結果

平成26年6月5日
□新白川診療所移転新築工事その1
　新白川診療所移転新築工事に伴う
プール更衣室他解体工事　一式
　㈲田中運送
 落札金額　2,520,000円
□大塚紀夫家軸部修理工事
　修理工事面積65.8㎡
　落屋屋根葺き等
　丸郷建設㈱
 落札金額　6,500,000円
□牛首林道災害復旧工事
　ブロック積工A＝60.0㎡
　排水溝L＝15.0m
　㈲田中運送
 落札金額　3,490,000円

平成26年6月13日
□ロータリー除雪車（2.2m級）購入
　ロータリー除雪車（2.2m級）1台
　新興自動車㈱白川営業所
 落札金額　27,880,000円
□小型動力ポンプ付軽積載車購入
事業

　軽積載車及び小型動力ポンプ 2台
　丸新消防㈱
 落札金額　9,360,000円

平成26年6月23日
□白川中学校施設改修工事
　施設改修工事　一式
　沢田建設㈱
 落札金額　43,800,000円
□白川中学校体育館耐震補強・ト
イレ改修工事
　耐震補強・トイレ改修工事　一式
　沢田建設㈱
 落札金額　30,500,000円
□牛首林道排水溝修繕工事
　既設排水構造物埋戻し工　一式
　㈱太信
 落札金額　1,140,000円
□荻町中央幹線舗装補修工事
　舗装工事業　一式
　小坂建設㈱
 落札金額　16,400,000円
□白山スーパー林道舗装補修工事
　路面切削A＝4,060㎡　等
　丸正建設㈱
 落札金額　14,050,000円
□白川中学校体育館耐震補強・ト
イレ改修工事監理業務委託
　監理業務　一式
　㈲野中建築設計事務所
 落札金額　750,000円

平成26年7月14日
□新白川診療所移転新築工事その2
　新白川診療所新築工事　一式
　小坂建設㈱
 落札金額　84,400,000円
□白川村小水力発電施設配電線撤
去工事
　配電線撤去工事　一式
　山水設備工業㈲
 落札金額　2,040,000円
□村道荻町下ゴソ線待避所設置工
事（第１工区）
　待避所設置工事　一式
　丸郷建設㈱
 落札金額　22,800,000円
□道路法面・土工構造物一次点検
業務委託
　法面・土工建造物　L＝24㎞
　大日コンサルタント㈱高山事務所
 落札金額　2,750,000円

眠れないこと

　外来において「眠れない」という訴えを良く聞きま
す。特に高齢者で多く相談を受けます。しかし良く話
を聞いてみると、寝る時間がとても早い方が圧倒的に
多いです。そして6時間から7時間と十分寝ていても、
目覚める時間がまだ暗いうちになるため「眠れない」
ということになります。畑などで疲れるからか、夜
が退屈だからか19時や20時に就寝する方もよくいま
す。こういう方には「十分寝ているから大丈夫である
こと」「寝る時間が早すぎること」を説明して納得し
てもらうことを第一にします。
　一方で眠り薬の処方をできるだけ減らすようにして
います。しかし容易ではありません。一度眠り薬を使

い始めると「依存」になりやすく、すぐにはやめられ
ないからです。ではなぜ眠り薬を減らしたいか。それ
は特に高齢者などでは眠り薬を使い続けることで転倒
の危険が増すことがわかっています。そして長年飲み
続けると認知症になる危険も高くなることがわかって
いるからです。
　眠れないと感じたら、まずは生活習慣を見直しま
しょう。なるべく規則正しく睡眠をとりましょう。必
要な睡眠時間は大人で平均して6～7時間で、年をと
るほど短くなります。寝つけなくても起きてテレビを
見たり、お酒を飲むことは控えましょう。横になるだ
けでも疲れはとれます。昼寝はしても時間を決めて短
時間にしましょう。昼間は外に出る時間を作り、定期
的に運動をしましょう。眠り薬をやめる時は急にはや
めず、量や回数を減らすなど段階的にやめる相談をし
ましょう。
　なお精神的な不調や疾病により眠り薬を飲んでいる
方はこの限りではありません。急にお薬をやめたりし
ないようにしてください。また本当に眠れない日が続
いて、気分や体調がすぐれない時はいつでも相談にお
こしください。

眠れないこと

診 療 所
Ŀɸʠʢ

伊左次  悟 先生




