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6 月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

料理コメント 

エネルギー 648kcal  食 物 繊 維 8.5g 

たんぱく質 23.8g  食塩相当量 2.7g 

脂 質 21.4g  野 菜 総 量 174g 

炭 水 化 物 89.2g      

むし暑い季節に欠かせない食中毒対策！ 

     

 

・料理を長時間、常温放置しない 

・調理後は、すぐに食べる 

・冷蔵庫に食品を詰め込みすぎない 

 

 

      

・中心部まで十分加熱する 

（７５度以上で 1分以上の加熱） 

但し、ノロウイルス対策は、 

８５度以上で９０秒以上の加熱 

 

 

 

・手洗いの励行 

・食材を区別して保管・調理 

・包丁・まな板・ふきん等の殺菌 

食中毒予防の３原則 
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テスティパルグループはISO9001：2015、SO14001：2015認証企業として、 

「顧客の信頼と満足を得ること」と「地球にやさしい活動」に取り組んでいます。 

 メインのチキンソテーの特製和風

ソースには、わさびの辛味と青し

その風味をいかし、さっぱりと 

食べやすい工夫をしています。 

さらに、オクラやみょうがなど 

季節の食材をとり入れ、1日の野菜

摂取量３５０ｇの約半分がこの 

1食でとれます。 

つけない 

 

細菌やウイルスを 細菌を 細菌やウイルスを 

増やさない やっつける 

【食品でひと工夫を】 

 わさびや大葉など辛味成分を含む薬味野菜や梅や酢といった酸による防腐・殺菌作用を持つ食品を 

取り入れてみませんか。 

これらの食品は、食欲増進作用もあります。また、食物繊維を多く含む、きのこ類や豆類、 

海藻類、乳酸菌が豊富なヨーグルトや納豆などで、腸内環境を整えて免疫力をアップしましょう。 

 

高温多湿になる 6月から 8月、細菌が原因となる食中毒が多く発生しています。 

この細菌やウイルスが付着した食べ物をとると、下痢や腹痛、発熱、吐き気といった症状が 

あらわれます。特に、子どもや高齢者、成人でも寝不足やストレスなどで腸内環境が乱れると、 

免疫力が低下し、かかりやすくなります。 

食中毒を予防するために『食中毒予防の３原則』を実践しましょう。                                                   
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