
  いよいよ東京オリンピック・パラリンピックが始まりますね。 

 新型コロナウイルス感染症が収束しない中での開催で、これまで以

上の感染の拡がり等の不安が拭えませんが、私たちは従来通りの感染

予防策を徹底して行いながら、スポーツの祭典を楽しみましょう。 

 

感染予防の最前線（のどをまもるためのうがいについて） 

 ウイルスや細菌が人間の体に入り込もうとするとき、まず最前線で戦うのが「のど」。 

のどが戦いに負けてダメージを受けると、次々と病原菌の侵入を許してしまい、風邪や感

染症にかかってしまいます。 

普段何気なくしているうがいは、病原菌の侵入を防いでくれるだけでなく、『万能薬』と

いわれるほど優秀な殺菌作用を持つ唾液の分泌を促したり、血行を良くしてくれるので、

自然に備わった防御機能を高めてくれます。 

また、外敵の侵入を防いでくれる唾液がしっかり分泌されれば、病原菌をブロックして

くれるだけでなく、虫歯や歯周病の予防、食べ物の消化促進にもつながり、体全体の免疫

を高めてくれます。唾液を増やすには、うがいのほか、こまめな水分補給・よく嚙んで食

べる・唾液腺を刺激するマッサージなどが有効です。 

うがいをする前には、せっけんを使って正しく手洗いをしましょう。 
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7 月 10 日は何の日 

７（なつ）、１０（とう）の語呂合わせで納豆の日です。 

納豆は日本古来の食品ですが、納豆の文字が最初に出てくるのは平安時代で語源は、寺の

納所（台所）で大豆を原料につくられたから納豆。仏教の戒律によって肉食を禁じられた僧

侶にとって納豆は貴重なたんぱく質源となっていました。納豆はよく蒸した大豆を納豆菌

で発酵させた発酵食品で、現代でも健康食品・長寿食品として注目され、テレビなどでも

よく話題になりますね。 

納豆には大豆由来の上質なたんぱく質が豊富なことはもちろんですが、ビタミンKも豊富

で血液の凝固因子をつくるのに不可欠で、骨たんぱく質の働きや骨形成を促進します。 

また、有名な『ナットウキナーゼ』は血液をサラサラにする酵素、『ポリグルタミン酸』は

ヒアルロン酸の 10 倍の保水力があり、食べる美容液と言われています。 

 

 納豆は混ぜれば混ぜるほど美味しくなるといわれていますが、実は、５００回混ぜると

一番おいしくなるそうです。アンケートからではなく、検証実験を行って科学的根拠でう

まみ成分の数値が最大限に引き出された回数が５００回ということです。 

試してみました‼ ６分もかかり、腕が疲れました。  

でも、粘りが強く、ふっくらして、甘みがあってとってもおいしかった

です。興味と時間に余裕のある方は是非一度試してみて下さい。 

アツアツのご飯の上に納豆とたまごをかけて食べるのもおいしいです

が、ナットウキナーゼなどの活性酵素は熱に弱い特徴があり、７０℃以上の温度がある熱々

ご飯はナットウキナーゼに大きなダメージを与えてしまうのでもったいない食べ方だそう

です。おすすめはご飯と納豆は別々に食べることですが、熱に弱いのはナットウキナーゼ

だけなので、炊き立てご飯の上に納豆バージョンも good です。 

徳川家康は大の納豆好きでよく食べていたそうで、そのためか、当時平均寿命が 40 歳そ 

こそこでしたが、7５歳の長寿だったそうです。 

今年も暑い夏です。 

しっかり水分をとって 

暑い夏 を乗り切りましょう‼ 

水分といっても、ジュースなどの清涼

飲料水は甘みが強く、一缶に多いもの

で 40ｇを超える砂糖が含まれていて、

これは一杯のコーヒーや紅茶に入れる

砂糖の 6～7 倍の量になります。なるべ

くお茶、お水、牛乳などの糖分が少な

いものをとるようにしましょう。 



夏季の食中毒について 

食中毒の原因は細菌とウイルスがほとんどですが、夏季は湿気や気温が高く細菌が増殖

しやすい条件がそろうため、細菌性の食中毒が発生しやすいです。特に注意したいのが、

鶏肉や牛肉に付着する「カンピロバクター」や「腸管出血性大腸菌（О-157、О-111 等）」

です。細菌感染型は、細菌を含む食品を食べることによって起き、食中毒菌は腸に行くま

でに消化液によって消化されますが、大量の菌を食べた場合は食中毒菌が腸まで達し、腸

内で増殖して食中毒を引き起こします。 

症状は？                    

嘔吐・腹痛・下痢・発熱が一般的ですが、 

原因菌がО-157 の時は血便が出る時もあります。 

予防 3 原則とは？ 

食中毒を招く菌が増殖していても、食べ物の見た目は変わらず、匂いもありません。そ  

のため、食事を準備するときには、細菌を「つけない」「増やさない」加熱等で「やっつ

ける」をこころがけ、食中毒を防ぎましょう。 

調理するときに、抗菌・防腐作用に優れた梅干しや薬味野菜のシソ、ニンニク・ネギ・

ニラ・生姜・ワサビなどの食品を料理にたっぷり添えるとよいですね。 

また、これらの薬味野菜は食欲増進の効果もあるので暑い夏にはぴったりです。  

食中毒が疑われる場合の応急処置は？   

＊嘔吐や下痢の後は、経口補水液やスポーツドリンクなどで脱水症状を防ぐ 

＊下痢止めは使用しない 

＊体を毛布などでくるみ体温の低下を防ぐ 

＊横になるときは嘔吐で窒息しないよう、体の左側を下にする 


