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ショッカータイムス
第36回

～食中毒予防の基本～

皆さん！そろそろ梅雨の時期に入りますね～。梅雨はジメジメしていて、実に気持ちが悪いものです。

しかし、それに負けていてはいけません！！今回は梅雨がもたらす災難、食中毒・湿気に勝つべく特集を

組んでみたので、是非とも読んで、この鬱陶しい季節を乗り切りましょう！！！！！！！！！！！！！！

梅雨に負けるな！

　梅雨です。暑くなってくるのとジメジメするので、人間の活
動力は落ちます。でも病原菌は活発に働きます。食中毒になり
やすい季節です。
　食中毒で、毎年三万人近くの人が病院に運ばれています。
「自分は食中毒にならないから大丈夫」と思っていてはいけま
せん。食中毒にならないよう常に注意を払いましょう。
　厚生労働省の推薦する、食中毒予防の三原則は、食中毒菌を
「付けない、増やさない、殺す」です。これら一つひとつを完璧
にすることはできないので、まんべんなく注意するようにし
ましょう。

　第一章　特集ページ

　上善は水の如し。（ひでっちょ）14

◇殺す◇

目安は、中心部の温度75℃で一分以上
　	 平成８年に大流行した０-157他、多くの菌は70℃前後で
死にます。ただ、冷凍庫くらいの温度では、繁殖は押さえ
られますが死滅することはありません。解凍するとまた
繁殖します。

熱湯、煮沸、漂白剤
	 包丁、食器、まな板は、洗剤と流水で洗った後、熱湯をかけ
ると殺菌効果があります。

	 たわしやスポンジも煮沸するとなお効果があります。ま
た、一晩漂白剤に付けておくと消毒できます。

できるだけ新鮮なものを選ぼう

台所をキレイにしよう

肉や魚の汁に注意、
他の食品にかからないようにしよう

賞味期限を守ろう
	 賞味期限を大分過ぎていてもキレイなものは、腐敗菌の
かわりに食中毒菌が繁殖している可能性が考えられま

す。必ず捨てましょう。加熱しても食べられません。

◇付けない◇

冷蔵庫・冷凍庫の詰めすぎ注意
	 詰める量は、全体の７割くらいにして、菌の繁殖を抑えま
しょう。

冷凍食品の解凍は室温ではなく電子レンジで
	 室温での解凍だと、食品を繁殖しやすい温度に長く置く
ことになり危険です。

温かい食品は温かいまま（65℃以上）で、
冷たい食品は冷たいまま（10℃以下）で食べる

一度開封した瓶詰めのものは早めに食べる
	 缶詰でも瓶詰めでも、一度開けたものはできるだけ二週
間以内に食べるようにしましょう。

◇増やさない◇
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水泳は苦手でした。小学校低学年の頃は四国に住んでいましたが、夏が本州より長い（プールの開放期間が長い）のですね。
６月の頭から９月の終わりまで必死に水に顔をつけようとしていたそんな昔の記憶。（まや） 15

　食中毒対策で気をつけなければならないのは牛乳です。賞味期限をよく見て買いましょう。近所のコンビニで調べてみたら、同
じ牛乳でも一週間近く差が開くものがありました。
　牛乳は悪くなりやすい食品です。開封したら、２，３日のうちに飲むようにしましょう。
　しかし、うっかりして「賞味期限が過ぎそう！でも全然飲んでない！」　という時は思い切ってヨーグルトに発酵させちゃいま
しょう。そうすると、さらに一週間くらいもつようになります。（ここで注意していただきたいのが、発酵≠腐敗です。人間にとっ
て有用な状態に腐らせることを発酵、不要な状態になってしまうことを腐敗といいます。）

～ヨーグルト作り～

市販のヨーグルト　100ｇ程度

牛乳　	 1Ｌ

砂糖	 100ｇ

材料

　鍋の中に牛乳とヨーグルトと砂糖を入れ、よくかき混ぜてから50℃くらいに
キープします。70℃くらいでも繁殖しますが、80℃くらいになると乳酸菌が
死滅するので注意が必要です。３時間くらいで固まります。

　実際は面倒なので、材料を混ぜたものを電子レンジで60℃くらいに温め、牛乳
パックに入れ直して、時々かき混ぜながら毛布や新聞紙で保温しましょう。

作り方

～海苔の保存方法～
　梅雨の時期になると、湿気も気になりますね。湿気に最も敏感な食品といえば、乾物です。

　乾物の代表で、使う頻度が高い食材と言えば、「海苔」です。海苔の鮮度や風味を損なわずに保存する方法を紹介します。

◆温度	： 低温ほど長期間にわたって品質は安定します。

◆湿度	： 低湿度ほど良いです。

◆酸素	： 無い方が良いです。

◆光	 ： 遮光が良いです。光の当たらない容器に入れ

ておくと良いでしょう。

→海苔は低温・低湿度で保存するとビタミン類の損失が

なく、風味や食感もほとんど変わりません。

海苔の保存の原則

①タッパのような密閉容器に入れて密閉します。

　（チャック袋の場合はしっかりと閉めましょう）

②冷蔵庫、もしくは冷凍庫に保存します。温度差によって湿気　

が入りますので、使うときは、食べる量だけすばやく出します。

※注意！！
・ 缶に海苔を保存するのはやめましょう！

→缶には通気性があり、海苔の保存には適しません。しかし、密  

閉できる袋に入れた上で缶に保存すれば大丈夫です☆

・ 束で売られた海苔の保存について

→よく店で売られている束物は、通気性のある袋に入っていま

す！そのままにしているとすぐに湿気てしまうので、すぐ

に密閉容器に移しておくと良いでしょう。

具体的な海苔の保存方法

～参考URL ～
・ 海苔匠「安芸郷」　

　　http://www.akinosato.co.jp/

・ 家庭でできる食中毒予防の６つのポイント
　　http://www1.mhlw.go.jp/houdou/0903/h0331-1.html
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★スパゲッティに関する疑問★

　・ なぜスパゲッティを茹でる時に塩を入れるの？
　→パスタに下味をつけるためと、麺がしまり、歯ごた
えが良くなるために入れます。

　・ スパゲッティの上手な保存方法は？
　→直射日光、湿気を避けて常温で保存してください。
　　開封後は、吸湿・湿気を防ぐため、密封チャックかゴ
ムなどでしっかり袋口を閉めましょう。密閉容器に
入れるのも良いでしょう。 　　　

スパゲッティ	 210g

ベーコン	 5枚

卵黄	 3個

生クリーム	 100ml

牛乳	 25ml

第二章　料理魂

①カルボナーラ（３人前）

①下準備
	 　スパゲッティを茹でるためにあらかじめ湯を沸かす。
②材料を切る
	 　ベーコンは1.5cm幅に、パセリはみじん切りにする。
③ベーコンを炒める
	 　フライパンにオリーブオイルを入れて、あたため、ベー
コンを入れる。（弱火～中火で炒める。）ベーコンから脂が
出てカリカリになったら、火を止めて余分な脂をキッチ
ンペーパーでふき取る。

④クリームソースを作る
	 　大きなボウルに卵黄・生クリーム・牛乳・パルメザン
チーズ・塩コショウ・パセリを入れて､よく混ぜる。

⑤スパゲティを茹でる
	 　湯に塩を入れて、スパゲッティを7分間茹でる。
⑥スパゲッティとソースを混ぜる
	 　スパゲッティが茹で上がったら､ザルで水気を切る。④
のソースとスパゲッティをフライパンに入れて､よく混
ぜる。この際にとろけるチーズを細かくちぎって入れ、よ
く混ぜます。そしてお皿に盛ったら､出来上がり♪

	 　お好みで黒コショウ・塩・パルメザンチーズをかけて食
べて下さいね☆★☆

作り方

塩・コショウ　　　	 少々

粗挽き黒コショウ　　　	 少々

パルメザンチーズ	 大さじ3

パセリ　	 適量

とろけるチーズ　　	 1枚

今回は、４月の料理講習会で作ったメニューを紹介します！！

 ☆簡単に作れるので皆さん是非一度作ってみて下さい☆

カルボナーラ＆ミネストローネ

　炭酸水好きですね。三ツ矢サイダーも好きですが砂糖の入ってないただの炭酸水も良いです。初めて飲む人はたいてい
まずいと言いますが、慣れてないだけです。欧州では普段の飲み水が炭酸水という地域も多いようで…。（コウ）16

▲完成図
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★ミネストローネについて★

　「ミネストローネ」とはイタリア語で「具沢山」という意味です。だから皆さんも上の野菜以外に好きな野菜や冷蔵庫の
残った野菜をたくさん入れて自分オリジナルのミネストローネを作ってみてくださいね★

ジャガイモ	 1個	

タマネギ　　	 1個

ニンジン　	 1/2本

キャベツ　	 1/4個

トマト缶　	 1/2缶

ベーコン　	 3枚

①材料を切る
	 　ジャガイモ・タマネギは2.5cm、ニンジンは1cmのさいの目切りにする。キャベツは3cmのざく切りにする。ベーコン
は1.5cm幅に切る。

②野菜を炒める
	 　鍋に油をひき､野菜とベーコンを塩コショウを入れて炒める。
	 （あとから煮込むので、それほどしっかり炒めなくても大丈夫です。）
③煮込む
	 　野菜がしんなりしてきたら､お水を入れ、そして固形ブイヨンを入れて､中火で煮込む。
	 （水の量が少ないかなと思うかもしれませんが､野菜から水が出てくるので､さしあたり様子をみておきましょう）
④トマト缶を入れる
	 　野菜がある程度やわらかくなったら、トマト缶を入れる。トマト缶を入れても､スープの量が少なかったら水を入れ
る。（目安は、水が野菜を覆う位､ひたひたに水を入れる。）味付けの調整をしたら、また煮込む。

⑤仕上げ
	 　味見をして味の調整をし、器に盛ったら､出来上がり♪

作り方

②ミネストローネ（3人前）

　これから夏が近づくにつれて、水浴びがしたくなってきますよね？自分がするのもいいけど、動物の水浴びを見るのも
いいものですよ。特に名大近くの某動物園のシロクマの水浴びは見ていて癒やされます。一度見てみては？やみつきにな
りますよ(笑)。（ひっしぃ）

油　　	 適量

固形ブイヨン	 1個

水　　	 300㏄

塩コショウ	 適量

4月15日（土）に料理講習会を行いました。新入生の方は20
名参加してくれました！思いの他、簡単に作ることができ、
好評でした。料理を作った後に行ったビンゴ大会も盛り上が
りました。
   今年度もこのような感じで楽しく活動していきたいと思い
ます☆★☆　

  　　　　　　　　　　　　　　　文責　ショッカー
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▲完成図
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