平成19年7月号

きゅうしょくだより

　　今月も食中毒が起こりやすい時期です。食中毒を起こす細菌は、肉や魚、野菜などについていることがあります。これらの細菌が手やまな板、包丁などを通じて他の食品まで汚染してしまい、食中毒の原因となることがあります。そこで、今月は食中毒を防ぐための三原則をご紹介します。子どもは免疫力が弱いため食中毒にかかりやすく、重症になりやすい傾向にあります。ご家庭でも、生ものには気をつけて、なるべく火を通したものを食べるようにし、また台所の衛生面にも十分ご注意ください。

《食中毒を防ぐための三原則》

１．細菌をつけない

　　　　○台所や調理器具は清潔にしましょう。

　　　　○食材を扱う前や生の肉や魚、卵などを触った後には手を洗いましょう。

　　　　○新鮮な食材を購入しましょう。

２．細菌を増やさない

　　　　○生ものは、冷蔵庫に保存しましょう。低温では細菌が増えにくくなります。

　　　　○冷蔵庫の詰めすぎには注意しましょう。冷えにくくなります。

　　　　○細菌が増える前に素早く調理してすぐ食べましょう。

3．細菌をなくす

　　　　○食中毒を起こす細菌のほとんどは熱に弱いので、加熱調理をしましょう。

　　　　○まな板やふきん、食器などは、熱湯や塩素系漂白剤などで消毒しましょう。

　　　　　　

※冷蔵庫は安全だと思われがちですが、開け閉めで冷蔵庫内の温度が安定しないことや、いろんな食材が入っているため細菌が繁殖しやすくなっています。買った食品は早めに食べるようにしましょう。また、調理前の手洗いも忘れずに行ってください！

～レシピの紹介～

◎枝豆ご飯（分量は4人分）
　　　<材料>　　　　　　　　　　　　　　　<作り方>

　　　　米　　　　　　300ｇ　　　　　　　　　①枝豆は茹でて、実を取り出しておく。

　　　　枝豆　　　　　30ｇ　　　　　　　　　②といだ米に水、酒、だしの素、塩を加え30分くらい

　　　　酒　　　　　　小さじ2　　　　　　　　置いた後、炊飯器のスイッチを入れて炊く。

　　　　だしの素　　小さじ1　　　　　　　③炊き上がったら①の枝豆を加え、軽くまぜて出来上がり。

　　　　塩　　　　　　適量

　　　　

☆旬の食材を使った混ぜご飯です。簡単に作れますので是非お試しください！！

