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牛乳、パン 牛乳 お茶、せんべい、ビスケット

ご飯、マッシュルームオムレツ、バンバ
ンジー風サラダ、かぼちゃのみそ汁

卵、鶏肉、みそ、ベーコン、
ごま、豆乳、牛乳

南瓜、玉葱、きゅうり、キャベツ、マッシュルー
ム、白菜、人参、ごぼう、ミニトマト

牛乳、氷室まんじゅう、（未）抹茶
蒸しパン

米、押麦、油、砂糖、ごま
油、おまんじゅう

パン

牛乳、パン

ご飯、豚肉の生姜焼き、キャベツの昆
布和え、なめこのみそ汁

ご飯、鶏肉の甘辛煮、ほうれん草の納
豆和え、中華スープ

牛乳 お茶、せんべい、クラッカーパン

牛乳、黒糖おからドーナツ

米、米粉、片栗粉、押麦、春
雨、砂糖、油、三温糖、ごま
油

豚肉、豆腐、みそ、豆乳、き
な粉、牛乳

カレーピラフ、鶏肉のから揚げ、粉ふき
芋、マカロニサラダ、野菜スープ
【誕生会】

米、じゃが芋、小麦粉、砂
糖、マカロニ、油、片栗粉、
マヨネーズ

鶏肉、卵、豆乳クリーム、ツ
ナ、ベーコン、バター、牛乳

ご飯、冷しゃぶサラダ風、れんこんのき
んぴら、オクラのみそ汁

米、じゃが芋、押麦、油、片
栗粉、ごま油、三温糖、クッ
キー

豚肉、みそ、大豆、油揚げ、
小魚、ごま、牛乳

人参、玉葱、白菜、ほうれん草、きゅうり、えの
きたけ、コーン缶、グリンピース、青のり、みか
ん缶、さくらんぼ

牛乳、誕生日ケーキ

ご飯、鶏ささ身のレモン風味、五目和
え、切り干し大根のみそ汁

人参、蓮根、もやし、きゅうり、オクラ、玉葱、えのきた
け、ねぎ、グリンピース、切干大根、ミニトマト、ひじき、
りんご、オレンジ

牛乳、大豆と小魚、オレンジ、（１
歳児）オレンジ、クッキー

ご飯、魚のトマトソースがけ、五目豆、
八宝菜風スープ

米、玄米フレーク、片栗粉、油、
押麦、こんにゃく、マシュマロ、三
温糖、砂糖、ごま油、ウエハース

魚、豚肉、大豆、えび、バ
ター、牛乳、ヨーグルト

玉葱、人参、蓮根、白菜、トマト、ごぼう、チンゲ
ンサイ、トマト缶、もやし、ねぎ、昆布、みかん
缶、桃缶、バナナ

フルーツヨーグルト、マシュマロ
おこし、（未）ウエハース

豚肉、脱脂粉乳、牛乳 玉葱、人参、グリンピース お茶、せんべい、クッキー

牛乳 お茶、せんべい、クラッカー牛乳、パン

米、じゃが芋、油、片栗粉、
押麦、しらたき、砂糖、三温
糖、食パン

日付 献立名
材料名 

おやつ

カレーライス【親子で遊ぼう会】

鶏肉、みそ、ちくわ、油揚
げ、バター、牛乳

ほうれん草、南瓜、しめじ、人参、玉葱、ねぎ、
切干大根、レモン果汁

牛乳、野菜ジャムサンド

ご飯、魚のポテトクリーム焼き、野菜と
春雨のソテー、オクラのみそ汁

魚、豆乳、小豆、みそ、生揚
げ、豚肉、牛乳

玉葱、人参、大根、もやし、コーン、オクラ、ほう
れん草、ねぎ

牛乳、抹茶と小豆の蒸しパン

牛乳、パン 牛乳 お茶、せんべい、クラッカー

米、ホットケーキ粉、じゃが
芋、押麦、春雨、油、マヨ
ネーズ、ごま油、砂糖

パン

牛乳、パン 牛乳 お茶、ウエハース、せんべい

ご飯、鮭の香草焼き、ひじき入りきん
ぴらごぼう、ほうれん草のスープ

さけ、豚肉、ハム、卵、ごま、
牛乳

ごぼう、人参、ほうれん草、玉葱、コーン缶、グ
リンピース、ひじき、干し椎茸

牛乳、メープルポテト

パン

米、さつま芋、押麦、油、
メープルシロップ、片栗粉、
オリーブ油、三温糖、ごま油

玉葱、キャベツ、人参、なめこ、きゅうり、小松
菜、ピーマン、切干大根、昆布

牛乳、きなこのトースト

ご飯、豆腐のまさご揚げ、小松菜と人
参のナムル、そうめん汁

豆腐、鶏肉、卵、ふかし、え
び、油揚げ、豆乳クリーム、
しらす干し、ごま、牛乳

小松菜、人参、もやし、えのきたけ、蓮根、コー
ン缶、オクラ、青のり、みかん缶、アメリカンチェ
リー

牛乳、手作りプリン、（未）ウエ
ハース

米、じゃが芋、押麦、水あ
め、きび砂糖、三温糖、ごま
油、食パン、砂糖

米、グラニュー糖、干しそう
めん、油、押麦、片栗粉、ご
ま油、三温糖、ウエハース

牛乳、パン 牛乳 お茶、せんべい、ミニゼリー

鶏肉、豆乳、納豆、ハム、し
らす干し、牛乳

ほうれん草、人参、白菜、キャベツ、もやし、え
のきたけ、海苔

牛乳、米粉のカップケーキ

ご飯、魚の照り焼き、ささみのごまネー
ズ和え、じゃがいものみそ汁

魚、豆乳、おから、みそ、鶏
肉、油揚げ、ごま、牛乳

人参、きゅうり、えのきたけ、キャベツ、玉葱、ね
ぎ、ひじき

ご飯、さばのみそ焼き、小松菜のごま
和え、けんちん汁

魚、豆腐、ちくわ、みそ、油
揚げ、杏仁豆腐、牛乳

小松菜、人参、キャベツ、大根、ごぼう、ねぎ、
みかん缶、桃缶、バナナ、キウイ、アメリカン
チェリー

牛乳、フルーツ杏仁

ご飯、鶏ささみフライ、トマトときゅうり
のツナ和え、麩のすまし汁

鶏肉、チーズ、ツナ、牛乳 トマト、きゅうり、人参、玉葱、小松菜、アスパ
ラ、ねぎ、えのきたけ、わかめ

牛乳、ライスピザ

お茶、小魚、せんべい

ご飯、マーボー豆腐、バンサンスー、
かぼちゃのコーンフレーク揚げ

豆腐、豚肉、えび、卵、ハ
ム、ベーコン、みそ、かつお
節、牛乳

南瓜、人参、ねぎ、きゅうり、キャベツ、筍、椎
茸、にら、青のり

牛乳、お好み焼き

ご飯、肉団子のケチャップあんかけ、
ほうれん草の海苔和え、豆腐のみそ
汁

豚肉、豆腐、みそ、おから、
ちくわ、ウインナー、牛乳

ほうれん草、人参、玉葱、白菜、キャベツ、ね
ぎ、コーン缶、干し椎茸、海苔

牛乳、ホットドック

ご飯、カレー肉じゃが、キャベツの磯和
え、わかめと揚げのみそ汁

豚肉、生揚げ、みそ、きな
粉、脱脂粉乳、牛乳

人参、キャベツ、玉葱、小松菜、きゅうり、えの
きたけ、グリンピース、ねぎ、わかめ、青のり

牛乳、ミルクくずもち

ご飯、鮭のチーズ焼き、ひじきと大豆
の炒め煮、豚汁

魚、みそ、豚肉、チーズ、大
豆、さつま揚げ、牛乳

人参、玉葱、大根、ごぼう、いんげん、ピーマ
ン、ねぎ、寒天、ひじき、桃缶、りんご果汁

牛乳、桃の寒天、ウエハース

牛乳、パン 牛乳

小松菜、人参、白菜、玉葱、キャベツ、マーマ
レード、もやし、コーン缶、わかめ

牛乳、ピザ風春巻き

お楽しみランチ（手作り弁当） 豆乳、卵、牛乳 牛乳、手作りパン

冷やしきつねうどん、ちくわとさつま芋
の磯辺揚げ、きゅうりの梅和え、バナ
ナ

ちくわ、鶏肉、油揚げ、牛乳 きゅうり、キャベツ、人参、ねぎ、梅びしお、海
苔、青のり、バナナ

お茶、そぼろおにぎり

牛乳、パン 牛乳 お茶、せんべい、クッキー

ご飯、かじきのコーンマヨネーズ焼き、
ほうれん草の彩り和え、かぼちゃとひ
き肉のスープ

魚、豆腐、豚肉、卵、しらす
干し、かつお節、牛乳

南瓜、ほうれん草、キャベツ、人参、玉葱、大
根、キャベツ、えのきたけ、コーン、グリンピー
ス、青のり

牛乳、お好み揚げボール

ご飯、鶏肉のマーマレード焼き、小松
菜の納豆マヨ和え、わかめスープ

鶏肉、チーズ、ハム、ツナ、
納豆、しらす干し、牛乳

米、ホットケーキ粉、じゃが
芋、押麦、油、マヨネーズ、
黒砂糖、砂糖

パン

米、押麦、三温糖、砂糖

米、油、小麦粉、押麦、パン
粉、マヨネーズ、麩

米、お好み焼き粉、押麦、春雨、
油、コーンフレーク、小麦粉、砂
糖、片栗粉、パン粉、三温糖

米、じゃが芋、押麦、こん
にゃく、小麦粉、片栗粉、砂
糖、ごま油、ドックパン、油

米、じゃが芋、押麦、マヨ
ネーズ、春巻きの皮、油

パン

米、じゃが芋、押麦、こん
にゃく、砂糖、三温糖、ウエ
ハース、油、ごま油

パン

米、じゃが芋、片栗粉、押
麦、砂糖、三温糖、油

強力粉、小麦粉、きび砂糖、砂
糖

ゆでうどん、米、さつま芋、
油、小麦粉、三温糖、ごま
油米、米粉、押麦、油、小麦
粉、マヨネーズ、油、砂糖

パン

米、じゃが芋

６月の予定献立表
キッチンだより 平成３０年６月１日

白帆台保育園

※ 未満児は、午前に

水分補給として、牛乳

やお茶を飲みます。
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おいしく食べるための虫歯予防

今年の夏野菜！

季節の変わり目で、体力が落ちてくる梅雨に入ります。ジメジメと暑い日が続いたり、時には肌寒い日も

あったりと体調を崩しやすい季節です。湿度が上昇するこの季節は、細菌類の繁殖期でもありますので、

食中毒には注意しましょう。その防衛策として、給食室では、作業がかわるごとの手洗いとまな板の洗浄・

消毒を徹底しています。おうちでもしっかりと食中毒予防に努めましょう。

６月は親子で遊ぼう会があります。子どもたちが元気いっぱいに参加できるように、

わたしたち給食室は栄養面でサポートしていきたいと思います。

☆お知らせ☆
６月２３日（土）は、親子で遊ぼう会です。その時の昼食で食べる“カレーライス”を、前日に以上

児さんたちと一緒に準備をします。子どもたちが大好きなカレーライスです。みなさん、楽しみにし
ていてください！

口は食べ物を砕いて唾液と混ぜ、異に送り込む一番の消化器官です。虫歯になるとおいしくもの
を食べることができず、消化にも影響します。虫歯菌が食べカスから酸を作り、歯を溶かして起こる
ため、食事に大きく関係します。

虫歯を作らない食べ方

★おやつのおかしなどをだらだら食べず、時間を決めて食べる。
★適度に硬く食物繊維の多い根菜類や昆布などをよく噛んで食べる。
★規則正しい食生活をする。
★清涼飲料水など、糖分の多い飲み物を常用しない。

今年も、毎年恒例の夏野菜を各お部屋で植えました。
以上児さんはミニトマト・オクラ・ピーマン。あひる組はさつま芋、ひよこ組はきゅうり、ことり組はミニトマトを植えました。
苗を植えてから、水やりをし観察しています。これからどのように野菜が大きく育っていくのか、子どもたちと一緒に見
守っていきたいと思います。

野菜を育てる体験を通して、野菜に興味を持ったり、少しでも苦手な野菜が食べれるようになる経験につなげられる
といいなと思います。おうちでも手軽にできるプランターなどで、親子で一緒に家庭菜園をしてみるのも楽しいのではな
いでしょうか♪

６月４日は虫歯予防デーです♪

便秘を改善する食生活
便秘の原因の一つに、食生活の問題があります。

どのような食生活を送ればよいのかを知り、便秘を改善していきましょう。

便秘にならない食生活とは．．．
①規則正しい食生活

規則正しい食生活は、排便をうながします。

②十分な量の食事
うんちの材料がしっかり作られなければ、腸が刺激されず、排便につながりません。

③便を出しやすくする食事
ポイントは、水分、食物繊維、乳酸菌です。

食物繊維は、水分を吸収することで膨張し、便の量を増やして便意を生じやすく

したり、便をやわらかくする作用があります。また、食物繊維には乳酸菌を増殖

させる作用があります。乳酸菌は、腸内環境を整える作用や便の水分を適度に

保ち、排便時の不快感を解消してくれます。

食物繊維の効果的なとり方☆
食物繊維には、腸内環境を整える不溶性食物繊維と、水分を吸収して便に

推移分を与える水溶性食物繊維があります。どちらか一方をとるのではなく、

両者それぞれが活躍することにより、効果が発揮されます。

✿以上児 ・・・・・ エネルギー（512kcal）、たんぱく質（19.1g）、脂質（13.8g）、食塩（1.8g）

✿未満児 ・・・・・ エネルギー（458kcal）、たんぱく質（17.6g）、脂質（13.1g）、食塩（1.5g）
【今月の平均栄養価】



日付 １才～１才６カ月以降（パクパク期） ９～１１カ月頃（カミカミ期） ７～８カ月頃（モグモグ期）

1金
ご飯  魚のポテトクリーム焼き  野菜と
春雨のソテー  オクラのみそ汁  〈豆乳
蒸しパン〉

軟飯  魚のポテトクリーム焼き  野菜と
春雨の煮物  大根のみそ汁  〈豆乳蒸し
パン〉

お粥  白身魚のだし煮  ほうれん草の
煮びたし  大根の煮物  野菜スープ

4月
ご飯  鮭の照り焼き  ひじき入りきんぴら
ごぼう  ほうれん草のスープ  〈ふかし
芋〉

軟飯  鮭の照り焼き  ひじきとかぼちゃ
の煮物  ほうれん草のスープ  〈ふかし
芋〉

お粥  鮭のだし煮  かぼちゃの煮物  ほ
うれん草の煮びたし  野菜スープ

5火
ご飯  豚肉のソテー  キャベツのお浸し
なめこのみそ汁  〈食パンジャムサンド〉

軟飯  鶏肉と野菜の含め煮  キャベツの
煮浸し  じゃがいものみそ汁  〈スティッ
クパン〉

お粥  ささ身と野菜の含め煮  キャベツ
の煮びたし  じゃがいものやわらか煮
野菜スープ

6水
ご飯  豆腐のまさご焼  小松菜と人参の
ナムル  そうめん汁  〈プリン、ウエハー
ス〉

軟飯  豆腐団子のあんかけ  小松菜と
人参の煮びたし  そうめん汁  〈せんべ
い、ボーロ〉

お粥  豆腐団子のあんかけ  小松菜の
煮びたし  かぼちゃの煮物  野菜スー
プ

7木
ご飯  鶏肉の衣煮  ほうれん草の納豆
和え  春雨スープ  〈米粉のカップケー
キ〉

軟飯  鶏肉の衣煮  ほうれん草の納豆
和え  春雨スープ  〈せんべい、ボーロ〉

お粥  ささ身の衣煮  ほうれん草の煮
びたし  白菜と人参の煮物  野菜スー
プ

8金
ご飯  魚の照り焼き  ひじきの和え物
じゃがいものみそ汁  〈おからホットケー
キ〉

軟飯  魚のあんかけ  ひじきの和え物
じゃがいものみそ汁  〈せんべい、ビス
ケット〉

お粥  白身魚のあんかけ  じゃがいも
の煮物  キャベツと人参の煮びたし  野
菜スープ

11月
ご飯  さばのみそ焼き  キャベツと小松
菜のお浸し  けんちん汁  〈バナナ、ボー
ロ〉

軟飯  白身魚のだし煮  キャベツと小松
菜のお浸し  けんちん汁  〈バナナ、ボー
ロ〉

お粥  白身魚のだし煮  キャベツと小松
菜の煮びたし  大根と人参のやわらか
煮  野菜スープ

12火
ご飯  ささみのやわらか煮  トマトときゅ
うりの和え物  麩のすまし汁  〈ライスピ
ザ〉

軟飯  ささみのやわらか煮  トマトときゅ
うりの和え物  麩のすまし汁  〈せんべ
い、ボーロ〉

お粥  ささ身のやわらか煮  トマトのだ
し煮  人参と小松菜の煮びたし  野菜
スープ

13水
ご飯  豆腐の肉あんかけ  春雨の和え
物  かぼちゃのみそ汁  〈お好み焼き〉

軟飯  豆腐の肉あんかけ  春雨の和え
物  かぼちゃのみそ汁  〈お好み焼き〉

お粥  豆腐のあんかけ  キャベツの煮
びたし  かぼちゃの煮物  野菜スープ

14木
ご飯  肉団子あんかけ  ほうれん草の海
苔和え  豆腐のみそ汁  〈蒸しパン〉

ご飯  肉団子あんかけ  ほうれん草の海
苔和え  豆腐のみそ汁  〈蒸しパン〉

お粥  やわらか肉団子  ほうれん草の
煮びたし  人参とじゃが芋の煮物  野
菜スープ

15金
ご飯  鮭のチーズ焼き  ひじきとかぼ
ちゃの煮物  豚汁  〈みかん寒天、せん
べい〉

軟飯  鮭の照り焼き  ひじきとかぼちゃ
の煮物  じゃがいものみそ汁  〈みかん
寒天、せんべい〉

お粥  鮭のだし煮  大根と人参の煮物
じゃがいもの煮物  野菜スープ

18月
ご飯  カレー肉じゃが  キャベツの磯和
え  わかめのみそ汁  〈ミルクくずもち〉

軟飯  肉じゃが  キャベツの煮びたし
わかめのみそ汁  〈せんべい、ボーロ〉

お粥  ささ身の衣煮  じゃがいもの煮物
キャベツの煮びたし  野菜スープ

19火
ご飯  白身魚の野菜あんかけ  ブロッコ
リーとかぼちゃの和えもの  さつま芋の
みそ汁  〈手作りパン〉

軟飯  白身魚の野菜あんかけ  ブロッコ
リーとかぼちゃの和えもの  さつま芋の
みそ汁  〈手作りパン〉

お粥  白身魚の野菜あんかけ  ブロッ
コリーとかぼちゃの和え物  さつまいも
のマッシュ  野菜スープ

20水
冷やしきつねうどん  ささみとさつま芋
の煮物  きゅうりの和え物  バナナ  〈そ
ぼろおにぎり〉

煮込みうどん  ささみとさつま芋の煮物
きゅうりの和え物  バナナ  〈せんべい、
ビスケット〉

煮込みうどん  ささ身の衣煮  さつま芋
の煮物  キャベツと人参の煮びたし

21木
ご飯  かじきのコーンマヨネーズ焼き
ほうれん草の彩り和え  かぼちゃのスー
プ  〈お好み焼き〉

軟飯  かじきのコーンマヨネーズ焼き
ほうれん草の彩り和え  かぼちゃのスー
プ  〈お好み焼き〉

お粥  白身魚のコーン煮  ほうれん草
の煮びたし  かぼちゃの煮物  野菜
スープ

22金
ご飯  鶏肉のマーマレード焼き  小松菜
の納豆マヨ和え  わかめスープ  〈じゃが
芋のおやき〉

軟飯  鶏肉のやわらか煮  小松菜の煮
びたし  わかめスープ  〈じゃが芋のお
やき〉

お粥  ささ身のやわらか煮  小松菜の
煮びたし  じゃがいもと人参の煮物  野
菜スープ

25月
ご飯  鶏ささ身の衣煮  ほうれん草の煮
びたし  切り干し大根のみそ汁  〈野菜
ジャムサンド〉

軟飯  鶏ささ身の衣煮  ほうれん草の煮
びたし  切り干し大根のみそ汁  〈野菜
ジャムサンド〉

お粥  ささ身の衣煮  ほうれん草の煮
びたし  じゃがいものマッシュ  野菜
スープ

26火
ご飯  魚のトマトソースがけ  野菜の煮
物  八宝菜風スープ  〈フルーツヨーグ
ルト、せんべい〉

軟飯  魚のトマトソースがけ  野菜の煮
物  白菜のみそ汁  〈フルーツヨーグル
ト、せんべい〉

お粥  魚のトマトソースがけ  かぼちゃ
の煮物  白菜と人参の煮びたし  野菜
スープ

27水
カレーピラフ  鶏肉とじゃが芋の衣煮  マ
カロニサラダ  野菜スープ  〈誕生日
ケーキ〉

軟飯  鶏肉とじゃが芋の衣煮  マカロニ
サラダ  野菜スープ  〈バナナ、ビスケッ
ト〉

お粥  肉団子あんかけ  マカロニと野
菜の煮物  じゃが芋の煮物  コーン
スープ

28木
ご飯  豚肉のりんごソース煮  れんこん
のきんぴら  オクラのみそ汁  〈オレン
ジ、クッキー〉

軟飯  鶏肉のりんごソース煮  れんこん
のやわらか煮  オクラのみそ汁  〈オレン
ジ、クッキー〉

お粥  ささ身のりんごソース煮  人参と
麩の煮物  じゃが芋のやわらか煮  野
菜スープ

29金
ご飯  マッシュルームオムレツ  きゅうり
のサラダ  かぼちゃのみそ汁  〈蒸しパ
ン〉

軟飯  マッシュルームオムレツ  きゅうり
の和え物  かぼちゃのみそ汁  〈蒸しパ
ン〉

お粥  豆腐のあんかけ  白菜の煮浸し
南瓜と人参の煮物  野菜スープ

キッチンだより 平成３０年６月１日

白帆台保育園

６月は気温も上がり、ジメジメとした梅雨がやってきます。湿度が上昇するこの季節は、細

菌類の繁殖期でもあります。特に食中毒には気をつけなければなりません。その防衛策とし

て、給食室では、作業がかわるごとの手洗いやまな板の洗浄・消毒を徹底しています。おうち

でも手洗いや食材の管理に十分気をつけて、加熱などにより食中毒予防に努めましょう。

６月の予定献立表
※午前中は、水分補給として
お茶（牛乳）を出します。また、体調など
によって献立を変更することもあります。

下痢のとき
・・・・ 下痢の時は腸の粘膜は傷ついています。傷がついた腸では消化吸収がしにくく、

腸は消化吸収できない食べものを運ぶために激しい運動を繰り返します。そのとき、せっか

く再生しかかった粘膜が剥がれ落ち、また傷ついた状態になり下痢がひどくなります。

赤ちゃんはよく下痢をしますが、機嫌がよく食欲があれば、繊維の多い食品や油脂類

など消化の悪いものを控える程度で様子をみます。風邪などによる下痢の場合は、食欲

不振や吐き気を伴うことが多く、 下痢で水分が失われるので、脱水症状にならないように

注意します。

【食事のポイント】

① 水分の補給 → 室温か人肌ぐらいの温度の湯ざまし、

麦茶、野菜スープ、りんご果汁など

② 食欲があればデンプン質を中心に → おもゆ、おかゆ、じゃがいもなど

便が固まりやすく消化吸収のよいもの

③ 下痢によく効くペクチン → りんごやにんじんに多く含まれるペクチンは、

デンプン質食品と組み合わせると下痢に効果的。

★こんな食品に気をつけて★

◎繊維の多いもの （もやし、ねぎ、ごぼう、裏ごししていない豆類など）

◎体を冷やす野菜 （トマト、きゅうりなど）

◎油脂類、乳製品、かんきつ類、りんご以外の果物

“家庭でできる食中毒予防のポイント”

これからの季節、気温も湿度も上がり、食中毒予防については注意を怠ることはできません。特に

抵抗力の弱い子どもは症状が重症化することもありますので、日頃の食中毒予防をしっかりと行いま

しょう。ご家庭でも簡単にできる予防のポイントをまとめました。

☆ 食品の購入・保存・下準備 ☆

☆ 調理・食事・残った食事 ☆

◎消費期限を確認し、新鮮なものを

◎帰宅したらすぐに冷蔵庫へ

◎材料はわけて調理

◎タオルや布巾は清潔なものに交換し、器具類の使用後はよく洗い、乾燥する

◎調理を始める前、食事の前は手を洗う

◎加熱は十分にする

（お肉やお魚を炒めている箸で、生野菜など生で食べるものをさわらない）

◎長時間室温に放置しない

食中毒の三原則

細菌
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