
食
中
毒
予
防
の
三
原
則

10

菌
を
つ
け
な
い�

・
丁
寧
に
手
を
洗
う
。�

・
ラ
ッ
プ
し
て
あ
る
野
菜
や
カ
ッ

ト
野
菜
も
よ
く
洗
う
。�

・
生
の
肉
や
魚
、
卵
を
取
り
扱
っ

た
後
に
は
手
を
洗
う
。
途
中
で
動

物
に
触
っ
た
り
、
ト
イ
レ
に
行
っ

た
り
、
お
む
つ
を
交
換
し
た
り
、

鼻
を
か
ん
だ
り
し
た
後
の
手
洗
い

も
大
切
。�

・
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
終
わ
っ
た
食
品
に
か
か
ら

な
い
よ
う
に
注
意
す
る
。�

・
生
の
肉
や
魚
を
切
っ
た
包
丁
や

ま
な
板
を
洗
わ
ず
に
他
の
食
品
を

切
ら
な
い
。
※
洗
っ
て
か
ら
熱
湯

を
か
け
て
使
い
ま
し
ょ
う
。
包
丁

や
ま
な
板
は
用
途
別
に
複
数
あ
る

と
さ
ら
に
安
全
。�

菌
を
増
や
さ
な
い�

・
冷
凍
食
品
な
ど
凍
結
し
て
い
る

食
品
を
調
理
台
に
放
置
し
た
ま
ま

解
凍
し
な
い
。
（
解
凍
は
冷
蔵
庫

か
電
子
レ
ン
ジ
で
。
）�

・
料
理
に
使
う
分
だ
け
解
凍
し
、

解
凍
が
終
わ
っ
た
ら
す
ぐ
調
理
す

る
。�

・
料
理
を
途
中
で
や
め
る
場
合
は

そ
の
ま
ま
室
温
に
放
置
し
な
い
で

冷
蔵
庫
に
入
れ
る
。
※
再
び
調
理

す
る
と
き
は
十
分
に
加
熱
し
ま
し

ょ
う
。�

殺
菌
す
る�

・
加
熱
し
て
調
理
す
る
食
品
は
十

分
に
加
熱
す
る
。�

・
電
子
レ
ン
ジ
を
使
う
場
合
は
電

子
レ
ン
ジ
用
の
容
器
、
ふ
た
を
使

い
、
調
理
時
間
に
気
を
つ
け
る
。

熱
の
伝
わ
り
に
く
い
も
の
は
、
時

々
混
ぜ
る
こ
と
も
必
要
。�

食生活改善
�

推進員のコ
ーナー�食生活改善
�

推進員のコ
ーナー�食生活改善
�

推進員のコ
ーナー�〔問合せ先〕�

峰支所健康福祉課�
TEL0920-88-0001

下
準
備
・
調
理
時
�

●洗う ●包む ●温度管理 ●早く食べる ●加熱 ●調理器具

食品や手、�
調理器具は�
しっかり洗う。�

室内に放置せず�
冷蔵庫に保存する。�

作った料理は�
早めに食べる。�

食品内部まで�
十分に加熱する。�

定期的に消毒をする。�食品は包んで保存する。�

●好みの味の寿司メシを作る�
●しいたけをAの調味料で煮て、汁気を�
　きっておく。ごまはひねりごま。�
　ショウガはみじん切りに。�
●寿司めしにごまとショウガを混ぜる。�
●ラップにしいたけを載せ、その上に�
　寿司メシをてまり風にまるめてつつ�
　み、1人分3ヶずつ作る。上に卵（黄身）�
　を裏ごしして飾る�

●好みの味の寿司メシを作る�
●しいたけをAの調味料で煮て、汁気を�
　きっておく。ごまはひねりごま。�
　ショウガはみじん切りに。�
●寿司めしにごまとショウガを混ぜる。�
●ラップにしいたけを載せ、その上に�
　寿司メシをてまり風にまるめてつつ�
　み、1人分3ヶずつ作る。上に卵（黄身）�
　を裏ごしして飾る�対馬市食生活改善推進協議会　峰支部�

エネルギー�
   293kcal�
たんぱく質�
         7.2g�
カルシウム�
     105mg�
塩分�
         1.2g

★作り方�

生しいたけ（中）…12ヶ�
白米…240g�
酢漬けショウガ…20g�
煎りごま…………8g�
●ダシ汁……200cc�
　砂糖………大さじ2�
　醤油………大さじ1�
   みりん……大さじ1�
　ゆで卵…黄身1ヶ分�
�

（材料4人分）�
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2

3

4


