
สุขอนามยัส าหรบั

ผูจ้ดัเตรยีมอาหาร
สุขอนามยัของภาชนะ

ประกอบอาหารและอปุกรณอ์ืน่ๆ

ระวงัการปนเป้ือน
ทางอ้อม!

การปนเป้ือนของแบคทีเรียไปยงัผกัสดหรืออาหารท่ีปรุงเสร็จโดยผา่นอุปกรณ์ท่ีท าอาหาร เช่น 
มีด เขียง กระชอน หรือ มือท่ีถูกติดเช้ือ เรียกวา่การปนเป้ือนทุติยภูมิ

หัน่เน้ือดิบ หัน่ผกัดว้ยมีดเดียวกนั

การใชสี้แยกประเภทอาหารเพื่อความสะดวก

สุขอนามัยของเขียง มีด ผ้าเช็ดจาน ฯลฯ
เตรียมเขียง มีด และผา้เช็ดจานให้เพียงพอ 
และใชแ้ยกกนัตามอาหารประเภทต่างๆ (เน้ือสตัว ์ปลา ผกั ฯลฯ) 
รวมทั้งใชแ้ยกกนัระหวา่งขั้นตอนก่อนและหลงัลา้งเตรียมอาหาร

วธีิการฆ่าเช้ือ
หลงัจากก าจดัคราบแลว้ ให้ฆ่าเช้ือภาชนะตามวิธีดงัต่อไปน้ี
หลงัจากฆ่าเช้ือแลว้ ให้เช็ดภาชนะให้แห้งก่อนจดัเก็บเพ่ือหลีกเล่ียงการปนเป้ือน

หมวดหมู่

การตม้

คลอรีน

แอลกอฮอล์
ฆ่าเช้ือ

ประมาณ 100℃

ประมาณ 80℃

ความเขม้ขน้ของคลอรีน
: 200ppm

70%

ผา้เช็ดจาน ผา้ขนหนู
เขียง มีด
เขียง มีด
ผา้เช็ดจาน ตูเ้ยน็
เขียง มีด
ตูเ้ยน็ เคาน์เตอร์

อุณหภูมิ/ความเขม้ขน้ เวลา รายการ

สุขอนามัยส าหรับตู้เยน็
ตรวจสอบอุณหภูมิภายในตูเ้ยน็ทุกวนัโดยใชเ้ทอร์โมมิเตอร์แบบรีโมท

อยา่เก็บอาหารไวใ้นตูเ้ยน็มากเกินไป(ควรเก็บท่ีประมาณร้อยละ 70 ของความจุ)
ปล่อยให้อาหารอุ่นเยน็ลงก่อนท่ีจะน าไปแช่ในตูเ้ยน็
ท าความสะอาดภายในตูเ้ยน็ประมาณสปัดาห์ละคร้ัง
จดัเก็บวตัถุดิบสด ผลิตภณัฑก่ึ์งส าเร็จรูป และผลิตภณัฑส์ าเร็จรูปแยกออกจากกนั
ห่อเน้ือสตัวแ์ละปลาดว้ยพลาสติกห่ออาหารหรือใส่ไวใ้นภาชนะท่ีมีฝาปิด

ช่องแช่แขง็

ตูเ้ยน็

เทอร์โมมิเตอร์แบบรีโมท
แสดงอุณหภูมิภายในตูเ้ยน็
โดยไม่ตอ้งเปิดตูเ้ยน็

คลอรีน

แอลกอฮอล์ ใชก้บัอุปกรณ์ท่ีผา่น
การเช็ดแห้งแลว้

อ่านวธีิการใชใ้ห้ละเอียดและ
ใชด้ว้ยความเขม้ขม้ที่เหมาะสม

ลา้งมืออยา่งสม ่าเสมอ เช่น ก่อนเร่ิมงานหรือไปท าภารกิจอ่ืน และหลงัจากเขา้ห้องน ้า
การล้างมือเบื้องต้น

ถูมือจากน้ิวถึงขอ้ศอกให้ทัว่ดว้ยสบู่
ระมดัระวงัเป็นพิเศษในการลา้ง
ปลายน้ิวและระหวา่งน้ิวให้สะอาด

จดัท ารายการตรวจสอบของแต่ละสถานท่ีเพ่ือตรวจก่อนเร่ิมงาน

ลา้งดว้ยน ้าให้สะอาดเพ่ือ
ไม่ให้สบู่คา้งไว้

ท  าซ ้าอีกคร้ังตั้ง
แต่ขั้นตอนท่ี 1. ดว้ยสบู่

ลา้งมือดว้ยน ้า
ไหลเช่นเดียวกบัขอ้ 2

เช็ดมือให้แห้ง
ดว้ยกระดาษเช็ดมือ เป็นตน้

เพ่ิมประสิทธิภาพ
ในการท าความสะอาด
โดยการฉีดแอลกอฮอลล์งบนมือ

จุดทีต้่องตรวจสอบเม่ือเร่ิมงาน

คุณไม่มีอาการผิดปกติ เช่น ทอ้งเสียหรือเป็นหวดั ใช่หรือไม่?
มือของคุณมีรอยบาดหรือไม่?
(หากน้ิวของคุณมีบาดแผล อยา่สัมผสัอาหารโดยตรง)

คุณสวมชุดท างาน หมวก หนา้กาก และรองเทา้ท่ีสะอาด ซ่ึงทั้งหมด
ใชส้ าหรับท างานเท่านั้นใช่หรือไม่?

เส้ือผา้ท างานของคุณไม่มีส่ิงแปลกปลอมหรือคราบเป้ือนอยูเ่ลยใช่ไหม?

คุณไดถ้อดแหวนหรือนาฬิกาออกทั้งหมดแลว้หรือยงั?
คุณตดัเล็บสั้นหรือเปล่า?

คุณลา้งมืออยา่งถูกวิธีแลว้หรือยงั?

แมว้า่คุณจะมีสุขภาพดี แต่บางคร้ังภายในร่างกายของคุณอาจมีเช้ือแบคทีเรียหรือไวรัสท่ีก่อให้เกิดอาหารเป็นพิษได้
ตรวจสอบอุจจาระเป็นประจ าตามท่ีก าหนด (เช้ือชิเกลลา, เช้ือซาลโมเนลลา, เช้ือEHEC, โนโรไวรัส ฯลฯ) 
หลีกเล่ียงการรับประทานเน้ือดิบและหอยนางรมดิบ

การดูแลสุขภาพ

การอบรมด้านสุขอนามัย
ผูรั้บผิดชอบควรจดัท าการอบรมดา้นสุขอนามยัเป็นประจ าเพ่ือป้องกนัลดลงของการตระหนกัรู้ดา้นสุขอนามยัของพนกังาน
ท่ีคุน้เคยงาน และเพ่ือเพ่ิมการตระหนกัรู้ดา้นสุขอนามยัให้แก่พนกังานใหม่
*หนา้ท่ีของผูป้ระกอบธุรกิจอาหารไดรั้บการอธิบายให้ชดัเจนมากข้ึน จากการแกไ้ขเน้ือหาบางส่วนในพระราชบญัญติัสุขาภิบาลอาหาร
ขอแนะน าให้สร้างและเกบ็บนัทึกขอ้มูลท่ีจ  าเป็นเก่ียวกบัผลิตภณัฑอ์าหารท่ีคุณผลิตและจ าหน่าย

รายการตรวจสอบ

ผลิตภัณฑ์
ส าเร็จรูป

ผลิตภัณฑ์
กึ่งส าเร็จรูป

เน้ือ ปลา ไข่
นม แฮม ผลไม้ ผกั

อาหารเป็นพษิ
คู่มือการอบรมสุขาภิบาลอาหาร

≪ความสัมพนัธ์ระหว่างอาหารและอุณหภูมิ≫

การพาสเจอร์ไรซ์นมด้วยอุณหภูมิสูงพเิศษ

การฆ่าเช้ือส าหรับอาหารกระป๋อง
(อุณหภูมิ 110℃ ขึน้ไป 30-40 นาที)

การฆ่าเช้ือผ้าเช็ดจาน ผ้าเช็ดตัว  ฯลฯ โดยการต้ม (อย่างน้อย 5 นาที)

การฆ่าเช้ือเอนเตอโรฮีโมราจิค เอสเชอริเชีย โคไล (EHEC)

การฆ่าเช้ืออุปกรณ์และภาชนะบนโต๊ะอาหาร (อย่างน้อย 5 นาที)

การฆ่าเช้ือแบคทีเรียทั้งหมด (15 นาที)
(อุณหภูมิ 120-150℃ 1-3 วนิาที)

มาตรฐานส าหรับการต้มไข่ (อย่างน้อย 1 นาที)

อุณหภูมิส าหรับการเกบ็อาหารในตู้อุ่นอาหาร

อุณหภูมิในการด่ืมชา

แทบไม่มีแบคทีเรียเจริญเติบโตเลย

การหยุดการท างานของโนโรไวรัส (อย่างน้อย 90 วนิาที)

มาตรฐานส าหรับการเกบ็ไข่เหลว (8℃ หรือต า่กว่า)

อุณหภูมิที่เหมาะสมส าหรับแบคทีเรียปกติ
อุณหภูมสิ าหรับเกบ็รักษาผลติภัณฑ์อาหารทะเลสดแปรรูป

เพ่ือการบริโภคแบบดบิ
/อุณหภูมใินการเกบ็อาหารแช่เยน็ (10℃ หรือต า่กว่า)

อุณหภูมิในการอาบน า้

แบคทีเรียที่ชอบความเยน็สามารถเจริญเติบโตได้

มาตรฐานส าหรับการเกบ็อาหารแช่แข็ง (-15℃ หรือต ่ากว่า)
อุณหภูมิในการเกบ็อาหารทะเลแช่แข็ง

(อุณหภูมิที่เหมาะสมคือ -20℃ หรือต ่ากว่า)
/อุณหภูมิเกบ็รักษาอาหารเพ่ือการตรวจสอบ 

(-20℃ หรือต ่ากว่าเป็นเวลา 2 สัปดาห์)

ช่วงอุณหภูมิอนัตราย

ช่วงอุณหภูมิปลอดภยั

ช่วงอุณหภูมิปลอดภยั
ศูนยสุ์ขภาพและการแพทยป์ระจ าจงัหวดัโอซากา้ ส านกัสุขอนามยั แผนกส่งเสริมความปลอดภยัดา้นอาหาร

ผลการ
ตรวจสอบ

รายการตรวจสอบการบ ารุงรักษาสุขอนามยัส าหรับคนงาน (ตวัอยา่ง) เดือน/วนั/ปีอยา่งนอ้ย 5 นาที

อยา่งนอ้ย 5 นาที

ตูเ้ยน็:10℃หรือต ่ากวา่ ช่องแช่แขง็: -15℃ หรือต ่ากว่า ช่องแช่เยน็: 4℃ หรือต ่ากว่า

150℃

70

%



ประเภทของอาหารเป็นพษิ

อาการอาหารเป็นพษิสามารถจ าแนกไดต้ามสาเหตทุีท่ าใหเ้กดิโรค โดยสาเหตทุีพ่บบ่อยทีส่ดุแสดงไวด้งัตอ่ไปนี้

อาการทีเ่กดิจากเชือ้แบคทเีรยี

อาการทีเ่กดิจากไวรสั

อาการทีเ่กดิจากแหล่งพษิธรรมชาติ

สตัว ์

พชื

อาการทีเ่กดิจากสารเคมี

สาเหตอุืน่ๆ

ปรสติ

ชนิดก่อโรค
เชือ้ซาลโมเนลลา เชือ้อโีคไลชนิดกอ่โรค

เชือ้คลอสตรเิดยีม เพอรฟ์รงิเจนส ์ เชือ้วบิรโิอ พาราฮโีมไลตคิสั

(เชือ้โรคทีท่ าใหเ้กดิอาหารเป็นพษิแมป้นเป้ือนเพยีงเล็กนอ้ย)

เชือ้แคมไพโลแบคเตอร ์ เชือ้อเีอชอซี ี เชือ้ซลัโมเนลลา เอ็นเทอรติดิสิ (SE)

ชนิดทีส่รา้งสารพษิอยู่ในอาหาร
เชือ้สแตปฟิโลคอคคสั ออเรยีส เชือ้บาซลิลสั ซเีรยีส เชือ้โบทูลซินัม

โนโรไวรสั ไวรสัตบัอกัเสบเอ

พษิปลาปักเป้า พษิจากหอย

เห็ดพษิ ส่วนงอกบนมนัฝร ัง่ สโคโปเลยี จาโปนิกา (พชืมพีษิ)

ฮสีตามนี น า้ยาฆ่าเชือ้

อานิซาคสิ (ไสเ้ดอืนปรสติ) คโูดอา เซปเทมปุนคตาตา (ปรสติชนิดหน่ึง)

รูห้รอืไม่?

หลกัการ 3 ประการส าหรบั
การป้องกนัอาหารเป็นพษิ
จากเชือ้แบคทเีรยี

หลกีเลีย่งการปนเป้ือน

ของเชือ้แบคทเีรยี ท าความสะอาด

รกัษาความสะอาดของหอ้งครวั อุปกรณ ์และผูจ้ดัเตรยีมอาหาร

เมือ่ไดร้บัอุณหภูม ิความชืน้ และสารอาหารทีเ่หมาะสม แบคทเีรยีจะเจรญิเตบิโตไดด้งันี ้

ป้องกนัการเจรญิเตบิโต

ของแบคทเีรยี

ควบคมุความเรว็

และอณุหภูมิ

เช ือ้แบคทเีรยีบางชนิด เชน่ แคมไพโลแบคเตอร,์ EHEC และ SE กอ่ใหเ้กดิอาการอาหารเป็นพษิแมป้นเป้ือนเพยีง

เล็กนอ้ย ดงัน้ันจงึจ าเป็นตอ้งระมดัระวงัเป็นพเิศษเพือ่ป้องกนัอาการอาหารเป็นพษิจากเชือ้แบคทเีรยีเหล่านี้

1ตวั

1พนัลา้นตวั 16ลา้นตวั

260,000ตวั

ตรวจสอบฉลากรวมทัง้วนัหมดอายุ 

วธิกีารเก็บรกัษา และขอ้มูลอืน่ๆ 

กอ่นซือ้อาหาร

เก็บอาหารไวใ้นตูเ้ย็นหรอืชอ่งแชแ่ข็ง

ตามอณุหภูมทิีก่ าหนด

เก็บอาหารไวใ้นตูอุ้น่ทีอ่ณุหภูม ิ65℃ หรอืสูงกวา่

ควรรบัประทานอาหารทนัที

หลงัจากปรุงอาหารเสรจ็

ทิง้อาหารทนัทหีากเวลาผ่าน

ไปนานหลงัจากปรุงอาหาร

ฆ่าเชือ้แบคทเีรยี การใหค้วามรอ้น

เมือ่ท าการอุน่อาหาร ใหอุ้น่ทีอ่ณุหภูม ิ75°C จนถงึแกนกลางเป็นเวลาอย่างนอ้ย 1 นาที

เช ือ้แบคทเีรยีบางชนิดทีท่ าใหเ้กดิอาหารเป็นพษิ เชน่ เช ือ้สแตปฟิโลคอคคสั ออเรยีสและเชือ้บาซลิลสั ซเีรยีส 

อาจท าใหเ้กดิอาหารเป็นพษิไดแ้มต้วัเช ือ้จะถกูฆ่าดว้ยความรอ้นแลว้ก็ตาม เน่ืองจากสารพษิทีเ่ช ือ้สรา้งขึน้จะไม่

ถกูท าลายดว้ยความรอ้น โปรดระมดัระวงัเช ือ้แบคทเีรยีเหล่านี้

*การฆ่าเชือ้โนโรไวรสั ตอ้งใชค้วามรอ้นทีอ่ณุหภูม ิ85-90℃ เป็นเวลาอย่างนอ้ย 90 วนิาท ี

ระบายอากาศในหอ้งใหเ้พยีงพอ หลกีเลีย่งอุณหภูมแิละความชืน้สูง

ตดิตัง้เทอรโ์มมเิตอรแ์ละรกัษาอุณหภูมหิอ้งไวท้ี ่25℃ หรอืต ่ากว่า

รกัษาพืน้ใหร้ะบายน า้ไดด้แีละท าใหพ้ืน้แหง้มากเท่าทีจ่ะท าได ้

พฒันาระบบครวัแหง้อย่างจรงิจงั

หลกีเลีย่งการท าความสะอาดพืน้ดว้ยน า้ระหว่างจดัการอาหาร เพือ่ป้องกนัการปนเป้ือนจากการกระเซน็ของน า้

เตรยีมสบู่และน า้ยาฆ่าเชือ้ใหเ้พยีงพอส าหรบัลา้งมอื เพือ่ใหพ้นักงานสามารถลา้งมอืไดอ้ย่างสะดวกตลอดเวลา

เก็บอาหารอย่างถูกสุขอนามยัในสถานทีท่ีก่ าหนด

ตดิตัง้อุปกรณจ์ดัเก็บอาหารสูงจากพืน้อย่างนอ้ย 0.6 เมตร

จดัเก็บจานชามและอุปกรณร์บัประทานอาหารทีส่ะอาดและผ่านการฆ่าเชือ้แลว้ในช ัน้วาง

ควรเก็บของใชส้่วนตวัและอุปกรณท์ าความสะอาดแยกจากอาหารเพือ่ป้องกนัการปนเป้ือนจากสิง่แปลกปลอม

ควรตดิตัง้ ตรวจสอบ และซอ่มแซมมุง้ลวดและตาข่ายระบายน า้เพือ่ป้องกนัแมลงวนั หนู และแมลงสาบ ไม่ใหเ้ขา้มาในพืน้ทีเ่ตรยีมอาหาร

สุขอนามยัในครวั

ตวัอย่าง: เช ือ้วบิรโิอ พาราฮโีมไลตคิสั

0 นาที
10 นาทต่ีอมา 60 นาทต่ีอมา

2 ช ัว่โมงต่อมา

3 ช ัว่โมงต่อมา

4 ช ัว่โมงต่อมา5 ช ัว่โมงต่อมา

2ตวั 64ตวั

ตวั
ระบายอากาศภายในหอ้ง

อย่างมปีระสทิธภิาพ

ไม่ท าความสะอาดในขณะ

จดัเตรยีมอาหาร

จดัใหอุ้ปกรณล์า้งมอืสามารถใชไ้ดเ้สมอ

เก็บอาหารไวท้ีค่วามสูง 

0.6 เมตรขึน้ไป

จดัเก็บจานและอุปกรณร์บัประทานอาหารบนช ัน้วาง

ตดิตัง้มุง้ลวดและตาข่ายระบายน า้

อาหารเป็นพษิ

สาเหตุของอาหารเป็นพษิอาจซ่อนอยู่ในสถานทีเ่หล่านี้

การให้ความร้อน
75℃ เป็นเวลา
อย่างน้อย 1 นาที 

เช้ือแคมไพโลแบคเตอร์
เช้ือซาลโมเนลลา

เช้ือสแตปฟิโลคอคคสั
ออเรียส
โนโรไวรัส

เช้ืออเีอชอซีี
เช้ือซาลโมเนลลา
เช้ือแคมไพโลแบคเตอร์

เช้ือซาลโมเนลลา
เช้ือแคมไพโลแบคเตอร์
ไวรัสตับอกัเสบอี

เช้ือซาลโมเนลลา

เช้ือวบิริโอ
พาราฮีโมไลติคสั
โนโรไวรัส
ไวรัสตับอกัเสบเอ
พษิจากหอย

เช้ือวบิริโอ พาราฮีโมไลติคสั
ไวรัสตับอกัเสบเอ
ฮีสตามีน
อานิซาคสิ
(ไส้เดือนปรสิต)

พษิปลาปักเป้า

เช้ือบาซิลลสั ซีเรียส

เช้ือโบทูลซินัม


