
식중독 예방의 3원칙
식중독의 원인은 세균이나 바이러스가 음식에 달라붙어 그대로 체내에 침입함으로써 발생합니다. 식중독을 막기 위해서는

세균이나 바이러스가 음식물에 「달라붙지 않게 하기」 음식물에 달라붙은 세균을 「증식을 억제하기」 음식물이나 조리 기구에 달라붙은 세균이나 바이러스를 「제거하기」

등의 3가지 원칙이 중요합니다.

손에는 여러가지 세균이 붙어있습니다.
식중독의 원인균이나 바이러스가 음식물에 달라붙지 않도록
반드시 손을 씻읍시다.
(손 씻기 절차는 뒷면을 참조하시기 바랍니다)

달라붙지 않게 하기 증식을 억제하기

제거하기

손을 씻을 타이밍

조리를 시작하기 전

생고기나 생선, 계란 등을 취급하기 전후

조리 도중 화장실에 가거나 코를 푼 후

기저귀를 교체하거나 동물을 만진 후

식탁에 앉기 전

생고기나 생선 등을 자른 도마 등 조리 기구로부터
가열하지 않고 먹는 채소 등에 세균이 달라붙지 않도록
사용할 때마다 깨끗이 씻고 살균해주세요.

식품 보관 시 다른 식품에 묻은 세균이 달라붙지 않도록
밀봉 용기에 넣거나 랩을 씌워주세요.

고기 등을 구울 때는 생고기를 잡을 젓가락과 구운
고기를 잡을 젓가락을 따로 사용해 주세요. 

세균의 대부분은 고온다습한 환경에서 증식이 활발해지지만,
10℃  이하에서는 증식이 느려지고 영하
15℃  이하에서는 증식이 정지됩니다.
음식물에 달라붙은 세균을 늘리지 않기 위해서는 저온에서
보존하는 것이 중요합니다.

고기나 생선 등 신선식품이나 반찬 등은,  구입 후 가능한 한 빨리
냉장고에 넣어주세요.

냉장고에 넣어도 세균은 천천히 증식하므로 냉장고를
과신하지 말고 빨리 드세요.

적은 양의 세균이나 바이러스는 가열에 의해 제거되므로
고기와 생선은 물론 야채 등도 가열해서 먹으면 안전합니다.

가열하는 식품은 중심까지 잘 가열해주세요.
중심부를 75℃로 1분 이상 가열하는 것이 기준입니다.
(노로바이러스는 85℃에서 90℃,  90초 이상 가열)

행주나 도마,  칼 등의 조리기구에도 세균이나 바이러스가 달라붙습니다.
특히 고기나 생선,  계란 등을 사용한 후 조리기구는 세제로 잘 씻고,
뜨거운 물이나 소독제를 사용하여 살균해주세요.

잘 조리하기
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손씻기 절차

손에 물을 적시고,  비누칠을 하고, 
손바닥을 마주 대고 문지릅니다. 양 손가락 사이를 문지릅니다. 손등을 다른 손바닥으로

문지릅니다. (양손)
손끝을 문질러 씻습니다. (양손)

손톱 사이의 더러움을 씻습니다.
(양손)(손톱솔을 사용하면 효과적)

※손톱솔은 위생적으로 보관해 주세요.

엄지손가락은 다른 손바닥으로
문질러 씻습니다.(양손)

마지막으로 손목을 씻습니다.
(양손)

충분히 물로 씻어냅니다. 
(①〜⑧을 2회 반복합니다)

종이 타월 등으로 물기를
잘 닦아냅니다.

소독용 알코올을 뿌려
손가락에 잘 바릅니다.

손을 씻을 타이밍
조리를 시작하기 전

생고기나 생선,  계란 등을 취급하기 전후

조리 도중 화장실에 가거나 코를 푼 후

기저귀를 교체하거나 동물을 만진 후

식탁에 앉기 전

오사카부 건강의료부 생활위생실 식생활안전추진과
(문의는 가장 가까운 보건소로)


