
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

宇都宮市保健所が平成２６年に，市内

に流通している鶏の生肉を調査した

結果，カカンンピピロロババククタターーなどの食中毒菌

が検出されています。 

国が毎年行っている調査でも同様の

結果が出ています。 

新新鮮鮮なな肉肉ででああっっててもも，，生生やや加加熱熱不不足足でで食食べべるるののはは危危険険でですす！！  

 
カンピロバクター

主に下痢や発熱，倦怠感などの症状がで

ます。まれに，ギラン・バレー症候群（手

足のしびれや運動障害）を発症し，後遺症

として手足に麻痺が残ることがあります。

サルモネラ

主に下痢や腹痛，

発熱などの症状がで

ます。子供や高齢者の

死亡例があります。 

腸管出血性大腸菌

主に激しい腹痛や下痢（血便を含む）など

の症状がでます。抵抗力の弱い子供や高齢者

では，腎機能障害や意識障害などを起こし，

重症化して死亡することもあります。 

 
①① 肉を十分に加熱する

・生や半生の状態を避け，中の色が変わるまで十分に加熱しましょう。

（加熱目安：中心部温度７５℃で１分以上） 

②② 生肉にさわったら，しっかり洗浄・消毒する

・生肉をさわった後は，石けんを使って丁寧に手を洗いましょう。 

・生肉の調理に使った包丁などは，よく洗浄し，熱湯や漂白剤で消毒しましょう。

③③ 肉を焼くときは専用の箸やトングを使う

・生肉は，専用の箸やトングを使って焼きましょう。 

・「肉を焼く箸」と使い分け，生肉からの菌が「食べる箸」に付かないようにしましょう。 

カンピロバクター サルモネラ 腸管出血性大腸菌 

（出典：東京都福祉保健局「食品衛生の窓」）

生肉には食中毒菌がいます！ 

生肉を食べて食中毒になると，どんな症状がでるの？

生肉を原因とする食中毒はこう防ぎましょう！！ 

肉の生食による食中毒にご注意ください！！ 

○○○ 鶏・牛・豚などの動物の腸には，カカンンピピロロババククタターーやササルルモモネネララ，腸腸管管出出血血性性大大腸腸菌菌などの食中毒菌

が生息しています。そのため，生肉にも食中毒菌が付着していることがあります。 

○○○ これらの菌は，熱に弱いので十分に加熱することで死滅します。 

－ １ － 



 
 
 

受動喫煙とは，自分の意思とは無関係にたばこの煙を吸いこむことをいいます。 

たばこから立ちのぼる煙やたばこを吸う人が吐き出した煙には，多くの有害物質が含まれている

ため，吸っている本人だけではなく，周囲の人にも影響があります。特に，乳幼児は自分の意思で

は受動喫煙を避けることが難しいため，家族や社会の協力が必要です。 

 

 

 

 

 

 

 
  
        

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

受動喫煙で生じる 

おそれのある健康影響 

成人 ：肺がん，心臓病 

子ども：肺炎，中耳炎，気管支ぜんそく

乳幼児突然死症候群 

妊婦 ：早産，低体重児    など 

 

 

副流煙は 
主流煙よりも
有害物質が 
たくさん含ま
れています。

主流
しゅりゅう

煙
えん

 

喫煙者が吸う煙 

副流
ふくりゅう

煙
えん

 
たばこの火から立ちのぼる煙 

呼出
こしゅつ

煙
えん

 

喫煙者が吐き出した煙 

ルール３ 

分煙している場所では 

そのルールを守りましょう！ 

ルール１ 

子どもや妊婦の周りでは 

たばこをひかえましょう！ 

ルール２ 

歩きながらのたばこと 

ポイ捨てはやめましょう！ 

ルール４ 
 

置きたばこはやめましょう！ 

ルール５ 
 

吸殻はきちんと始末しましょう！ 

一酸化炭素 

血管を傷つけ 動 脈
どうみゃく

硬化
こうか

を促進
そくしん

させ，心筋
しんきん

梗塞
こうそく

や脳
のう

梗塞
こうそく

を引き

起こします。また，身体を酸欠状

態にするため，スタミナ（持久力）

や作業能率が低下します。 

ニコチン 

依存性を引き起こします。また，

血管収縮作用により血液の流れを悪

くします。さらに，胃酸を多く出さ

せる作用により，胃潰瘍
いかいよう

や十二指腸
じゅうにしちょう

潰瘍
かいよう

を引き起こします。 

タール 

約４０種類の発がん性

物質が含まれ，肺がんを

はじめとする，多くのが

んを引き起こします。 

受動喫煙防止のために！ ～５つのルール～ 

たばこに含まれる３大毒 

－ ２ － 

 



 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

厚生労働省 ｅヘルスネット http://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/heart 

 
 
 

寝ても疲れがとれない！
不眠が続く！ 
そんなときは， 

心身の病気が隠れているかもしれません！ 

かかりつけ医や心療内科，精神科などで相談しましょう 
 

保健所でもご相談を受け付けています。 

宇都宮市保健所 保健予防課 ６２６－１１１４

健康づくりのための睡眠指針２０１４を一部改編 

疲れてるのに眠れない

早朝に目が覚める

熟睡感がない 

生活習慣病の 

危険性が高まる 

ストレスホルモン 

が増える 

食事や運動などの 

生活リズムが乱れる 

血圧や血糖値

が上昇する 

うつ病などを 

発症する可能性 
不安，抑うつが 

発生しやすい 
疲れがとれない 

仕事や学習に 

支障がでる 

ミスや事故を 

起こしやすい 

集中力の低下 

作業能率の低下 

記憶しにくい 

何度も途中で起きる

日本人を対象にした調査によれば，５人に１人が「睡眠で休養が取れていない」，「何らかの

不眠がある」と回答しています。十分な睡眠が得られないと，うつなどの精神疾患だけでなく，

生活習慣病にも影響を与えることが明らかになってきています。 

睡眠不足による影響や良い睡眠を得るためのコツをご紹介します。 

日中眠気で困らない 

睡眠時間が一番！ 

昼間眠いときは１５時までに２０

～３０分程度の昼寝が効果的 

眠くなったら 

寝床に入る 

朝日を浴びて体内時計の 

リズムをリセットする 

日中に適度な運動 

をして睡眠を促進 
寝る前は，電子機器

の光を避ける 

寝酒はダメ！睡眠を浅くし 

熟睡感が減りやすい 

夜 昼

快適な睡眠のススメ

 睡眠不足による影響

睡眠不足を 

解消するために 

睡眠や休養に関する参考ホームページ 

睡眠不足 

－ ３ － 

良い睡眠で元気に生活す る た め のコツ
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

● かかかかりりつつけけ医医は，付き合いの長い患者の体質や病歴，生活習慣などを

よく知っています。患患者者にに関関すするる多多くくのの予予備備知知識識に基づき，症症状状にに合合

っったた治治療療をを，，よよりり迅迅速速にに行うことができます。 
 
● 手術や専門的な医療が必要な場合には，患者の病歴などの情報を添え

て，病院や専門医の紹介もしてくれます。 

■■■ 夜間や休日の急病の場合，早めに夜間休日救急診療所 

で応急処置を受け，体調悪化を防ぎましょう。 

■■■    応急処置を受けた翌日は，必ずかかりつけ医を受診し， 

改めて適切な治療を受けてください。 

■■■    “症状はないが，感染症にかかっているか知りたい” 

など，検査目的での受診はできません。 

● 救急医療は，応急処置を行うためのもので，医療スタッフの数が

限られ，毎毎回回違違ううススタタッッフフがが対対応応すするるここととがが多多いいです。 
 

● 初初めめてて診診るる患患者者なので病歴などの情情報報はは少少ななくく，その分，検査に

長い時間がかかったり，時には詳細な検査ができないなど，通通常常

のの診診療療ととはは異異ななるる対応になっています。 
 

● ご自身のため，よよりり充充実実ししたた診診療療を受けるには，昼昼間間のの診診療療時時間間

に，かかりつけ医を受診することが大切です。 

「夜間の方が空いている」「昼間は仕事や学校があるから」などの都都合合で，

夜夜間間やや休休日日にに救救急急医医療療をを利利用用することはありませんか？ 

救急医療は，より緊緊急急性性のの高高いい患患者者ささんんにに対対応応するために，時間外に応応急急  

体体制制を確保しています。日日頃頃かかららのの準準備備と，適適切切なな利利用用を心がけましょう。 

■■■ 子どもの急な病気やけがに関する家庭での

対処方法を看護師がアドバイスします。 

■■■   慢性疾患や育児相談には応じられません。 

〈問合せ〉保健所総務課 ℡６２６－１１０２ 

左のＱＲコードから，診察待ち人数が確認

できます。混雑具合をあらかじめご確認の

うえ，ご利用ください。 

●● 電話番号：局番なしの「＃８０００」 

（携帯電話・プッシュ回線以外は 

℡６００－００９９）

●● 相談時間 

月～土曜日：午後６時 ～ 翌朝８時 

日 祝 日：２４時間 ●● 住所・電話：宇都宮市竹林町９７２番地（６２５－２２１１） 

●● 診療科目：内科・小児科・歯科 

●● 開設時間：夜間（毎日）＝夜７時３０分 ～ 翌朝７時００分 

（歯科は深夜０時で終了） 

日祝日等※の昼間＝朝９時００分 ～ 夕方５時００分

※８／１３～１５，１２／３０～１／３は昼間も開設

－ ４ － 

 


