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お肉の生食や加熱不足のリスクはご存知ですか？
　近年は各地で様々な食のイベントが開催されていますが、カンピロバクターによる食中毒が発生しています。また、
大阪府内で発生する食中毒の半数以上がカンピロバクターを原因とする食中毒です。国や大阪府の検査では市販され
ている生の鶏肉・食肉の５割から７割がカンピロバクターに汚染されているということがわかりました。
　しかし、安心してください。カンピロバクターは熱に弱いため、十分に加熱をすれば安全に食べることができます。
お肉は生で食べずに、しっかりと加熱してから食べましょう。

 冷凍すればカンピロバクターは殺菌できる

 表面を加熱すれば安全

肉の鮮度の良し悪しとは関係なく食中毒は発生します。

 新鮮だから生で食べても安全

冷凍した鶏肉からもカンピロバクターが検出されるため、
冷凍しても殺菌できません。

湯引きやあぶりなど、軽く加熱する程度では、カンピロバ
クターは殺菌できません。中心部まで十分に火を通してください。

大阪府では「食の安全安心メールマガジン」で様々な食に関する情報を随時お届けしています。ぜひ登録して、毎日食べる食品に興味をもってください。
http://www.pref.osaka.lg.jp/shokuhin/magajin/index.html

食中毒から身を守るためには
1お肉を生で食べない！子どもにも食べさせない！
　�鶏刺し、タタキ、中まで火が通っていない料理など
は食べない。子どもなどは食中毒にかかりやすく、
重症化しやすいので食べさせない。
2十分に加熱する！
　�お肉の中心部の色が変わるまで十分加熱する。
特にハンバーグなどのミンチ肉のメニューは火
が通っているか十分に注意してください。
3二次汚染の防止を徹底する！
　�鶏肉、食肉を切った後、包丁やまな板を洗わずにそ
のまま他の食材を切ると菌がつくので、食肉は最後
に調理する。包丁やまな板を食肉専用のものにする。

◆大阪府吹田保健所　企画調整課　☎06-6339-2225
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よくある間違い

　食事をおいしくいただくことは、1日の中での楽
しみの一つです。しかし、健康のために実際何をど
れだけ摂取すればよいのかを考えると、案外難し
いことです。体に必要な栄養を補給するために毎
日欠かさず食事から摂取しなくてはなりません。食
事をどのように考えていけばよいかの基本的な考
え方についてご説明します。
　還暦を迎えると加齢に伴い、血圧や脂質値が高
くなりがちになり、塩分、脂っこいものを控え、野菜
を沢山摂取しようとされます。しかし、胃袋は１つ
なので、頑張って野菜を沢山食べ過ぎるあまり、他
の栄養素が取れない状態に気づかないことがあり
ます。それはタンパク質です。1日に必要なタンパ
ク質摂取量は成人男性で60g、女性で50gと言われ
ています。食が細い上に野菜を食べ過ぎてタンパ
ク質摂取不足に陥っている高齢の方が多いと推測
されます。また、バランスよく食べようとして年を
重ねていくうちに、食が細くなり、相対的にタンパ
ク質摂取量が不足することも懸念されます。国民
栄養調査から70歳以上の約1割の男女でタンパク
質摂取量が男性45g未満、女性40g未満であり、その
傾向が増えています。タンパク質摂取不足は、感染
症、寝たきり、骨粗しょう症、認知症などの原因にも
なります。特に高齢者はタンパク質摂取をかなり意
識しないとなりません。
　それでは、一般的にどのようなことに心がけたら
よいかですが、わが国には高血圧ガイドラインがあ
り［1］、その中に生活習慣改善ポイントがあります
（表1）。この改善のポイントは過去の文献を網羅的
に調べてできたものであり、これまでの英知の結集
ともいえます。しかし、内容を見るとどれも目新し
いものはありません。高血圧にならない、高血圧の
方が気を付ける生活習慣は文献的にこれぐらいし
かないのです。しかも、この改善のポイントの素晴
らしいことは、欧米やその他の国々でも、表現は異
なりますが、目指すべき内容はほぼ同じといえま
す。つまり、この生活習慣の改善ポイントは人種や

文化を超えた私たち人類の共通項目ともいえる普
遍な内容です。また、この項目の優れているのは、こ
の高血圧のポイントに食物繊維と大豆食品を多く
摂るという2項目を追加すれば、動脈硬化予防ガイ
ドラインに見られる改善の基本ポイントになりま
す［2］。脳卒中や循環器疾患のガイドラインも高血
圧と動脈硬化のポイントを合わせたのとほぼ同じ
です。がん予防の生活習慣改善も、高血圧のポイン
トに熱いものを食べない、がん検診(感染予防)を追
加すればよいのです［3］。つまり、高血圧の生活習
慣改善ポイントに各疾患の改善ポイントを追加す
ればよいので、高血圧の生活習慣改善ポイントが
基本骨格といえます。

表 1．�高血圧治療ガイドライン 2014年版：�
生活習慣改善ポイント

減塩：1日6g未満
野菜・果物：�野菜・果物の摂取量を増やす（１日あた

りの野菜摂取量を350ｇ以上）
脂質：�コレステロールや飽和脂肪酸（肉）の摂取を減

らし魚の積極的摂取を増やす
減量：�Body mass index 25㎏ /㎡未満（適正体重を

目指す）
運動習慣：�心血管病のない高血圧患者が対象で、有酸

素運動を中心に定期的に毎日30分以上を
目標に運動を行う

節酒：�エタノールで男性20-30ml/日以下（日に1合
まで）、女性10-20ml/日以下（日に半合まで）

禁煙：受動喫煙の防止も含む
※�ただし、重篤な腎障害、肥満者や糖尿病の方はか
かりつけ医の指導を受けてください。

※カッコ内は筆者のコメント

　最近の研究では、高血圧は脳卒中や虚血性心疾
患ばかりではなくて、心房細動や心不全等の心疾
患、さらにがんや認知症、腎疾患、骨粗しょう症、口
腔内健康障害などの原因の一つであることが分
かってきました。つまり、高血圧を改善すれば、循環
器疾患ばかりではなくて、様々な疾患予防が期待
されます［4］。
　それでは、どこから始めていけばよいかというこ
とですが、血圧の改善効果の多少の差はあれ、どこ
から改善していっても血圧の改善効果が期待され
るので、まず自分が一番改善しやすいと思われると
ころから始められるとよいです。それで、実際に血
圧の改善がみられると自分にも自信が生まれて、そ

のほかの項目も改善しようという意欲が生まれて
きます。まずは自分で可能なところから開始される
と良いでしょう。
　高血圧と動脈硬化の改善のポイントに取り上げ
られている魚と大豆製品は、昔から摂取されてきた
和食の根幹ともいえる食材です。日本人はどちらも
最も多く摂取し、国際的に心筋梗塞が最も少ない
人種の一つで、魚と大豆が循環器予防に大切な食
品といえます［5.６］。しかし、最近の私たちは、特に
若い世代でこれらの摂取不足が増え、若い世代と
同居されている方が、若い世代の食生活に合わせ
て食事をされている方が多くみられます。循環器
病やがんを発症するには何十年とかかります。働き
世代がこれらの病気にならないためには、若い世
代からの生活習慣がとても重要で、老若男女が、魚
と大豆製品を日に一度摂取することは、私たちの健
康増進の維持に大きく期待されます。魚もどのよう
な種類でもよいですが、塩蔵品の摂りすぎは注意
が必要です。
　健康な方は、バランスよく摂取すればよいでしょ
うが、健康に留意し疾患予防や改善を心がけられ
る方は、バランスよく食べるのではなく、高血圧の
生活習慣改善のポイントに心掛けてください。特に
高齢者はタンパク質不足になりがちですので、魚と
大豆製品をかなり意識して食事をされると良いで
しょう。なお、病気で治療されている方は、かかりつ
け医の指導の下で生活習慣の改善を行ってくださ
い。
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