
紙 一 重

夏
場
の
お
弁
当
は
、
前
日
の
残
り
物
を
冷
蔵
庫
で
保
存
。

翌
朝
、
再
加
熱
し
て
か
ら
お
弁
当
に
つ
め
て
る
け
ど
大
丈
夫
？

チ
ア
シ
ー
ド
を
ご
飯
に
炊
き
込
ん
だ
り
、
味
噌
汁
に
入
れ
て
、

毎
食
健
康
に
気
を
付
け
て
い
ま
す

「食」に関する思い込みは、下手をすると健康にも悪影響が……。
“自分の体は自分で守る”の精神で、正しい知識を身に付けましょう。

［監修］関 由佳／内科医、栄養療法医、味噌ソムリエ、野菜ソムリエ。

食
中
毒

ス
ー
パ
ー

フ
ー
ド

急
速
冷
蔵
で
菌
の
増
殖
を
抑
え
る

食
中
毒
の
原
因
菌
の
中
に
は
、
加

熱
し
て
も
死
滅
し
な
い
も
の
が
存

在
し
ま
す
。
こ
う
し
た
菌
に
は
、

〝
急
速
冷
蔵
作
戦
〟
で
対
抗
を
。

菌
が
活
発
に
増
殖
す
る
の
は「
デ

ン
ジ
ャ
ー
ゾ
ー
ン
」と
呼
ば
れ
る

20
～
50
度
の
温
度
帯
。
夕
食
の
残

り
を
お
弁
当
に
つ
め
替
え
る
場
合

も
、
作
っ
た
ら
す
ぐ
に
容
器
に
移

し
、
氷
水
に
つ
け
て
冷
や
し
ま

し
ょ
う
。
デ
ン
ジ
ャ
ー
ゾ
ー
ン
を

一
気
に
通
過
さ
せ
れ
ば
、
菌
の
増

殖
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

食
洗
機
を
食
器
棚
代
わ
り
に
し
な
い

高
温
で
洗
浄
＆
乾
燥
を
行
う
食
洗

機
は
殺
菌
効
果
も
優
れ
て
い
ま
す

が
、
食
器
の
入
れ
っ
ぱ
な
し
は
避

け
ま
し
ょ
う
。
食
洗
機
の
中
に
は
、

菌
の
エ
サ
に
な
る
食
べ
も
の
の
カ

ス
な
ど
が
あ
る
は
ず
。
熱
さ
れ
た

内
部
が
冷
え
て
、
ほ
ど
よ
い
温
度

に
な
れ
ば
生
き
残
っ
た
菌
が
増
殖

す
る
こ
と
も
…
…
。
乾
燥
後
は
食

器
を
す
ぐ
に
取
り
出
し
、
食
洗
機

内
部
の
お
手
入
れ
も
忘
れ
ず
に
。

ア
ル
コ
ー
ル
除
菌
は
乾
燥
が
命
！

キ
ッ
チ
ン
の
除
菌
に
は
、
ア
ル

コ
ー
ル
も
有
効
で
す
。
た
だ
し
、

ア
ル
コ
ー
ル
が
菌
を
死
滅
さ
せ
る

の
は
、「
乾
く
と
き
」。
調
理
台
に

ス
プ
レ
ー
し
、
す
ぐ
に
濡
れ
布
巾

で
拭
く
…
…
と
い
っ
た
使
い
方
で

は
、
効
果
が
期
待
で
き
ま
せ
ん
。

チ
ア
シ
ー
ド
は
生
食
が
基
本

栄
養
豊
富
な
ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
と

し
て
人
気
の
チ
ア
シ
ー
ド
。
な
か

で
も
注
目
し
た
い
成
分
が
、
オ
メ

ガ
3
脂
肪
酸
で
す
。
中
性
脂
肪
や

悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
す

ほ
か
、
老
化
防
止
な
ど
に
も
有
効

で
す
。
た
だ
し
、
オ
メ
ガ
3
に
は

「
熱
に
弱
い
」と
い
う
弱
点
が
。
健

康
効
果
を
活
か
す
な
ら
、
チ
ア

シ
ー
ド
は
生
食
が
基
本
で
す
。
ま

た
、
硬
い
殻
に
包
ま
れ
た
ま
ま
飲

み
込
ん
で
も
、
吸
収
さ
れ
ず
体
内

を
通
過
す
る
だ
け
。
す
り
つ
ぶ
す

か
、よ
く
噛
ん
で
食
べ
ま
し
ょ
う
。

亜
麻
仁
油
は
容
器
を
チ
ェ
ッ
ク

チ
ア
シ
ー
ド
と
同
じ
オ
メ
ガ
3
を

豊
富
に
含
む
ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
に
、

亜
麻
仁
油
（
別
名
フ
ラ
ッ
ク
ス
オ

イ
ル
）
が
あ
り
ま
す
。
熱
に
加
え

て
光
に
も
弱
い
の
で
、
容
器
が
遮

光
タ
イ
プ
で
、
冷
蔵
で
売
ら
れ
て

い
る
も
の
を
選
ぶ
と
安
心
で
す
。

日
本
の
ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
に
も
注
目

ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
＝
新
顔
食
材
と

い
う
イ
メ
ー
ジ
を
持
た
れ
て
い
る

方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

伝
統
的
な
食
材
に
も
注
目
す
べ
き

ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
代
表
格
が
、
日
本
の
味
噌
で

す
。
体
に
必
要
な
必
須
ア
ミ
ノ
酸

を
す
べ
て
含
み
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ

ネ
ラ
ル
も
豊
富
。
毎
日
の
味
噌
汁

が
、
乳
が
ん
な
ど
の
リ
ス
ク
を
下

げ
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
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