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梅 雨 の 時 期 は 要 注 意！
食 中 毒 を 防 ぐ ポ イント
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今日は○○の日！
サブテーマ

～  6 月 6 日 は 大 麦 の 日  ～

梅雨の時期は湿気や気温の上昇により、細菌が増えやすく
なります。「しっかり火を通したから大丈夫」と思っていても、
ちょっとした油断で食中毒につながることがあります。日常
の中でできる予防を意識して、安全に過ごしましょう。

梅雨の時期は湿気や気温の上昇により、細菌が増えやすく
なります。「しっかり火を通したから大丈夫」と思っていても、
ちょっとした油断で食中毒につながることがあります。日常
の中でできる予防を意識して、安全に過ごしましょう。

● 調理前、食事前はしっかりと手洗い
● 生肉、生魚を触った後は、手や調理器具を洗う
● 包丁やまな板は、食材ごとに使い分けるか、洗ってから使う

● 作った料理はできるだけ早めに食べる
● 室温で放置せず、冷蔵庫で保存する (目安：10℃以下)
● お弁当はしっかり冷ましてからフタをする

増やさない

● 肉や魚は中心までしっかり加熱する (目安：75℃で1分以上)
● 作り置きの食品は、食べる前に再加熱するやっつける

食中毒が起こりやすい時期のため、注意が必要です。食中毒が起こりやすい時期のため、注意が必要です。

無理に食べないことも大切です。無理に食べないことも大切です。

温かいままフタをすると、菌が増えやすくなります。温かいままフタをすると、菌が増えやすくなります。

「もったいないし食べようかな…」と迷ったときは

お弁当は持ち運びの時間が長く、食中毒のリスクが高くなります。
　　● おかずはしっかり冷ましてから詰める
　　● 水分の多いおかずは避ける
　　● 保冷剤を使用する
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６月６日は、麦秋(初夏)の収穫時期である６月と、大麦を「O（オー）６（麦）」と
読む語呂合わせから、全国精麦工業協同組合が大麦の日と制定しています。

６月６日は大麦の日！今日は○○の日！今日は○○の日！今日は○○の日！

大麦とは？
世界最古の穀物と言われ、日本では平安時代からごはんと混ぜて「大麦ごはん」として食
べられており、麦焼酎や麦茶、大麦めんとして流通しています。大麦にも白米と同様に「も

ち性」と「うるち性」があり、もち性のものが「もち麦」、うるち性を加工したも
のが「押し麦」と言われています。

大麦には食物繊維が豊富！
大麦に含まれるβグルカンは水溶性食物繊維の一つで、脂質異常症や糖尿病の予防効果があ
ると言われています。
厚生労働省が定める食物繊維の摂取目標量は、18歳以上では女性は約18ｇ／日以上、男性は
約21ｇ／日以上とされています。しかし、国民健康栄養調査によると日本人の１日の食物繊維
摂取量は、成人女性・男性ともに目標量に達していません。
精麦には、精白米の約16倍の食物繊維が含まれています。米に大麦を3割入れた大麦ごはん
を１日２杯食べることにより、食物繊維約４ｇの摂取が可能となり、食物繊維を効果的に摂取
することができます。

全国精麦工業 協同組合連合会 全麦連より

これらの働きで腸の病気や、糖尿病や心筋梗塞などの
生活習慣病の予防にもつながります。

炭水化物の一種で、人の消化酵素では分解されない成分のこと。
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食品中に含まれる食物繊維の量（可食部100gあたり）
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セロリ 1.51.5

キャベツ 1.81.8

さつまいも 2.22.2

ごぼう 5.75.7

小麦粉 2.52.5

精白米 0.50.5

玄米 3.03.0

大麦（押麦） 7.97.9
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大麦の食物繊維は
精白米の約１６倍


