
腸管出血性大腸菌、カンピロバクター、リステイア、

その他（サルモネラ、黄色ブドウ球菌、腸炎ビブリオ、ウエルシュ菌など）

ウイルス ノロウイルスなど

動物性自然毒 フグ、二枚貝（貝毒）、巻貝（キンシバイ等）、その他の動物性自然毒

植物性自然毒 毒キノコ、有毒植物

化学物質 ヒスタミンなど

寄生虫 アニサキスなど

細菌

3日 5日 1週間

　
原

因

と

な

る

食

品

を

摂

取

6時間 12時間 1日 2日

自然毒

（フグ毒、毒キノコなど）

<症状>

吐き気、嘔吐、

発疹（ヒスタミン）

<症状>

嘔吐、しびれなど

化学物質

（ヒスタミン、農薬など）

腸炎ビブリオ

サルモネラ属菌

カンピロバクター

ノロウイルス

<症状>

吐き気、嘔吐、腹痛、

下痢（水溶性）

発熱（38℃前後）

細菌によるもの

<症状>

下痢（水溶性）、

発熱（37～38℃）、

吐き気、倦怠感

<症状>

下痢（水溶性）、腹痛

発熱（38℃～）

腸管出血性大腸菌

（代表的なもの：O157）

細菌が産生した毒素

（黄色ブドウ球菌、ウエルシュ菌など） <症状>

腹痛、下痢（水溶性）、

吐き気、嘔吐、

発熱（37～38℃） <症状>

下痢（水溶性から血便へ）、

腹痛

ウイルスによるもの

 

 

 

 

 

 

 

 

どうして食中毒になるのか？ 

  食中毒とは、食中毒を起こすもととなる細菌やウイルス、有毒な物質がついた食べ物を食べ

ることによって、色々な症状が出る病気のことです。食中毒の原因によって、病気の症状や食

べてから病気になるまでの時間（潜伏期間）はさまざまです。時には命にも関わるとても怖い

病気です。なお、摂取した食品の量や体調などによって、同じ原因菌やウイルスでも潜伏期間

が異なることがあります。 

  ▼主な食中毒の種類 

 

 

 

 

 

 

 

 

▼症状と潜伏期間 
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★吐き気が落ち着いてきたら 

  嘔吐の多くは半日で自然に減ってきます。吐かなくなったら食事を始めましょう。 

＜内容＞◎ おかゆや味噌汁、煮込みうどん、豆腐などの消化の良い物にしましょう。 

× 油っこいもの、香辛料、炭酸、冷たいもの、柑橘系、甘すぎるものは症状の再燃につ

ながるので避けましょう。 

＜食べ方＞最初は 1～2 口程度にとどめ、大丈夫なら徐々に増やしていきましょう。 

1 回量は普段の半分程度にとどめ、代わりに回数を増やした方が腸の負担が少なくて済みま

す。下痢中に食物を食べると、当然便の量は増えて下痢が悪化したように見えますが、結果とし

て食事開始が早い方が回復も早くなると言われています。むしろ、絶食期間が長すぎる場合の方

が、腸の細胞の回復が遅れるようです。悪化がなければ徐々に普通のご飯にしていきましょう。 

 

 

食中毒を予防しよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭でできる予防策等は、厚生労働省のホームページ「食中毒」で検索 

食中毒後の食事 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

井上病院附属診療所 健診センター 文責： 管理栄養士 古屋麻起子 

食中毒は、その原因となる細菌やウイルスが食べ物に付着し、体内へ侵入することによっ

て発生します。食中毒を防ぐためには、細菌の場合は、 

▶細菌を食べ物に「付けない」 

▶食べ物に付着した細菌を「増やさない」         

▶食べ物や調理器具に付着した細菌を「やっつける」 

という、3 つのことが原則となります。 

 

 

コロナ禍になりテイクアウトやデリバリーが、当たり前になってきま

した。しかし、テイクアウトやデリバリーでは、調理してから消費者

が食べるまでの時間が長く、気温の高い時期は、特に食中毒のリスク

が高まります。衛生管理を徹底し、食中毒にご注意ください。 

★量よりも回数、塩分が大事 

急性期は腸の機能が弱っているので、一度に多く与えると処理しきれずまた吐いたり

お腹が痛くなったりします。また、嘔吐・下痢では塩分も失われます。「経口補液療法」

がおススメです。まずは、少量から試して増やしていきましょう。軽症なら市販のイオ

ン飲料水でもよいですが、塩分が低く糖分が多すぎる傾向があるので、経口補水液が良

いでしょう。 

 


