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正
ただ

しい知識
ち し き

で食中毒
しょくちゅうどく

にならないように注意
ちゅうい

しましょう 

生活
せいかつ

情報
じょうほう

 

食 中 毒
しょくちゅうどく

は、細菌
さいきん

やウィルスが付
つ

いた食品
しょくひん

や、悪
わる

い物
もの

が含
ふく

まれる食品
しょくひん

を食
た

べることによって起こります。 

食 中 毒
しょくちゅうどく

は飲食店
いんしょくてん

など外
そと

で食
た

べる食事
しょくじ

だけではなく、家庭
か て い

の食事
しょくじ

でも起
お

こります。食 中 毒
しょくちゅうどく

を正
ただ

しく理解
り か い

し、

安全
あんぜん

に、おいしい食事
しょくじ

をたのしみましょう。 

食 中 毒
しょくちゅうどく

を正
ただ

しく知
し

ろう！ 

 

 

家庭
か て い

でできる食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

のポイント 

① 食品
しょくひん

を買
か

う時
とき

 

・消費
しょうひ

期限
き げ ん

（安全
あんぜん

に食
た

べられる期限
き げ ん

）を確認
かくにん

し、新鮮
しんせん

なものを買
か

う。 

・肉
にく

や 魚
さかな

などはビニール袋
ぶくろ

に入
い

れ、他
ほか

の食品
しょくひん

と分
わ

ける 

 

② 食品
しょくひん

の保存
ほ ぞ ん

 

・冷蔵
れいぞう

・冷凍
れいとう

の必要
ひつよう

な食品
しょくひん

は、持
も

ち帰
かえ

ったらすぐに

冷蔵庫
れいぞうこ

（10℃以下
い か

）・冷凍庫
れいとうこ

（-15℃以下
い か

）に入
い

れる。

冷蔵庫
れいぞうこ

内
ない

に食品
しょくひん

を詰
つ

めすぎないようにする。 

・肉
にく

や 魚
さかな

などの汁
しる

が他
ほか

の食品
しょくひん

につかないようにす

る。 

 

③ 料理
りょうり

をする前
まえ

の注意
ちゅうい

 

・手
て

で生
なま

の肉
にく

や 魚
さかな

、卵
たまご

を使
つか

った後
あと

は、石
せっ

けんで手
て

を

洗
あら

う。 

・肉
にく

や魚
さかな

などの生
なま

ものに使
つか

う包丁
ほうちょう

やまな板
いた

は、使
つか

う

前
まえ

と使
つか

った後
あと

もよく洗
あら

う。 

・食品
しょくひん

の解凍
かいとう

は冷蔵庫
れいぞうこ

や電子
で ん し

レンジを使用
し よ う

し、自然
し ぜ ん

解凍
かいとう

はしない。 

・使用
し よ う

した包丁
ほうちょう

などの器具
き ぐ

、ふきんなどは洗
あら

って

漂白剤
ひょうはくざい

や熱
あつ

いお湯
ゆ

で消
しょう

毒
どく

する。 

 

 

④ 調理
ちょうり

 

・魚
さかな

や肉
にく

はよく 温
あたた

める。食 中 毒
しょくちゅうどく

菌
きん

は肉
にく

や 魚
さかな

の中心
ちゅうしん

部
ぶ

を 85～90℃、90秒
びょう

以上
いじょう

加熱
か ね つ

すると死
し

にます。 

 

注意
ちゅうい

：生
なま

の肉
にく

を食
た

べると食 中 毒
しょくちゅうどく

になることがあります。 

 

⑤ 食事
しょくじ

 

・食
た

べる前
まえ

に石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

う。 

・温
あたた

かく食
た

べる料理
りょうり

は温
あたた

かく（65℃以上
いじょう

）、冷
ひ

やし 

て食
た

べる料理
りょうり

は冷
つめ

たく（10℃以下
い か

）して、室温
しつおん

で 

長
なが

く置
お

かない。 

 

⑥ 残
のこ

った食品
しょくひん

 

・小分
こ わ

けにして冷蔵
れいぞう

保存
ほ ぞ ん

し、長
なが

い時間
じ か ん

が過
す

ぎたら捨
す

てる。 

・保存
ほ ぞ ん

した食品
しょくひん

を食
た

べる前
まえ

には、もう一度
い ち ど

よく温
あたた

める。 

 

⑦テイクアウト 

・十分
じゅうぶん

に加熱
か ね つ

された料理
りょうり

を持
も

ち帰
かえ

る。 

・持
も

ち帰
かえ

る時
とき

は、暑
あつ

い車
くるま

の中
なか

に長
なが

い時間
じ か ん

置
お

かない。 

・保冷
ほ れ い

バックを利用
り よ う

する。 

・買
か

った食品
しょくひん

は持
も

ち帰
かえ

ったら、十分
じゅうぶん

に再加熱
さいかねつ

して、   

すぐに食
た

べる。 

 

 

問
と

い合
あ

わせ先
さき

 生活
せいかつ

衛生課
えいせいか

 ☎028-626-1110 
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生活
せいかつ

情報
じょうほう

 
新
あたら

しい「防災
ぼ う さ い

気象
き し ょ う

情報
じ ょ うほ う

」について 

「防災
ぼうさい

気象
きしょう

情報
じょうほう

」とは、災害
さいがい

から命
いのち

を守
まも

るために、気象庁
きしょうちょう

が発
はっ

表
ぴょう

する「気象
きしょう

のお知
し

らせ」のことです。

この「防災
ぼうさい

気象
きしょう

情報
じょうほう

」が 2026年
ねん

5月
がつ

29日
にち

から変
か

わり、避難
ひ な ん

（逃
に

げるとき）の判断
はんだん

がしやすくなりました。下
した

の

表
ひょう

を参考
さんこう

に、取
と

るべき行動
こうどう

を確認
かくにん

しましょう。 

 

▼どんな災害
さいがい

があるのかな？ 

  ■河川
か せ ん

氾濫
はんらん

（川
かわ

の水
みず

があふれる）川
かわ

の近
ちか

くが危険
き け ん

です。 

「氾濫
はんらん

」が発生
はっせい

すると、建物
たてもの

が水
みず

につかったり流
なが

されたりします。 

  ■大雨
おおあめ

（たくさんの雨
あめ

がふる）低
ひく

いところが危険
き け ん

です。 

   線路
せ ん ろ

の下
した

の道路
ど う ろ

など低
ひく

いところや、地下室
ち か し つ

は、大雨
おおあめ

がふると水
みず

につかってしまいます。 

  ■土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

（がけがくずれる）山
やま

やがけの近
ちか

くが危険
き け ん

です。 

     山
やま

や斜面
しゃめん

がくずれて石
いし

や土
つち

などが流
なが

れやすくなります。 

 

 ▼５つの危険度
き け ん ど

と情報
じょうほう

の種類
しゅるい

を覚
おぼ

えましょう。 

  「氾濫
はんらん

」、「大雨
おおあめ

」、「土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

」の情報
じょうほう

は、色
いろ

やレベルで危険度
き け ん ど

がわかります。 

  

 色
いろ

 河川
か せ ん

氾濫
はんらん

 大雨
おおあめ

 土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

  取
と

るべき行動
こうどう

 

警戒
けいかい

レベル 

５相当
そうとう

 
黒
くろ

 
レベル５ 

氾濫
はんらん

特別
とくべつ

警報
けいほう

 

レベル５ 

大雨
おおあめ

特別
とくべつ

警報
けいほう

 

レベル５ 

土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

特別
とくべつ

警報
けいほう

 

 命
いのち

の危険
き け ん

 

すぐに安全
あんぜん

の 

確保
か く ほ

をする 

警戒
けいかい

レベル４までに必
かなら

ず避難
ひ な ん

！ 

警戒
けいかい

レベル 

４相当
そうとう

 
紫

むらさき

 
レベル４ 

氾濫
はんらん

危険
き け ん

警報
けいほう

 

レベル４ 

大雨
おおあめ

危険
き け ん

警報
けいほう

 

レベル４ 

土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

危険
き け ん

警報
けいほう

 

 危険
き け ん

な場所
ば し ょ

から 

全員
ぜんいん

避難
ひ な ん

 

警戒レベル 

３相当
そうとう

 
赤
あか

 
レベル３ 

氾濫
はんらん

警報
けいほう

 

レベル３ 

大雨
おおあめ

警報
けいほう

 

レベル３ 

土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

警報
けいほう

 

 危険
き け ん

な場所
ば し ょ

から 

お年寄
と し よ

りなどは 

避難
ひ な ん

 

警戒
けいかい

レベル 

２ 
黄
き

 
レベル２ 

氾濫
はんらん

注意報
ちゅういほう

 

レベル２ 

大雨
おおあめ

注意報
ちゅういほう

 

レベル２ 

土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

注意報
ちゅういほう

 

 避難
ひ な ん

する方法
ほうほう

を 

確認
かくにん

 

警戒
けいかい

レベル 

１ 
白
しろ

 早期
そ う き

注意
ちゅうい

情報
じょうほう

 
 今後

こ ん ご

の情報
じょうほう

に 

注意
ちゅうい

する 

 

【問
と

い合
あ

わせ先
さき

】危機
き き

管理課
か ん り か

 ☎028-632-2052 
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☺ ① 8月
がつ

4
よ

日
っか

 看護師
か ん ご し

・救 急
きゅうきゅう

救命士
きゅうめいし

 

② 8月
がつ

5
い

日
つか

 ミュージカル 

③ 8月
がつ

6
む

日
いか

 お花屋
は な や

さん 

時間
じ か ん

：10:00～12:00 

対象
たいしょう

 市内
し な い

在住
ざいじゅう

の小学
しょうがく

4～6年生
ねんせい

 

定員
ていいん

 抽選
ちゅうせん

40人
にん

 

申 込
もうしこみ

 7月
がつ

15日
にち

までに直接
ちょくせつ

電話
で ん わ

またはメールで 

＠ 東 生 涯
ひがししょうがい

学習
がくしゅう

センター(中今泉
なかいまいずみ

3-5-1) 

☎ 

 

028-638-5782  

✉u47090001@city.utsunomiya.tochigi.jp 

 

 

 

 

 

 

 7月
がつ

18日
にち

（土
ど

）16:00～21:00 

＊雨風
あめかぜ

が強
つよ

い時
とき

は 7月
がつ

19日
にち

（日
にち

）になります。 

☺ ・盆踊
ぼんおど

り 

・ステージイベント 

・グルメなど 

＠ 大谷
お お や

景観
けいかん

公園
こうえん

(大谷町
おおやまち

1224) 

☎
 

 

 

大谷
お お や

振興室
しんこうしつ

 

028—632-2455 

 

 

 

 7月
がつ

22日
にち

(水
すい

)～31日
にち

(金
きん

） 

10:00～12:00［土
ど

・日
にち

は休
やす

み、全
ぜん

8回
かい

］ 

☺ 市内
し な い

の小中学校
しょうちゅうがっこう

に通
かよ

う外
がい

国籍
こくせき

などの 

子
こ

どもたちが一緒
いっしょ

に日本語
に ほ ん ご

を勉強
べんきょう

します。 

￥ 無料
むりょう

 

申 込
もうしこみ

 電話
で ん わ

またはメールで直接
ちょくせつ

UCIA へ 

＠ 宇都宮市
う つ の み や し

国際
こくさい

交流
こうりゅう

プラザ(馬場
ば ば

通
どお

り 4-1-1) 

☎
 

 

 

宇
うつ

都
の

宮
みや

市
し

国
こく

際
さい

交
こう

流
りゅう

協
きょう

会
かい

(UCIA） 

028-616-1870  ✉ucia@ucia.or.jp 

 

大谷
お お や

夏祭
なつまつ

り FUN.FAN.OYA 

楽しい
たの

イベント♫♪ 

 

 

 

 毎月
まいつき

第
だい

4土
ど

曜日
よ う び

 16:00～18:00 

 7月
がつ

25日
にち

(土
ど

) 

☺ 

 

いろいろな国
くに

の人
ひと

と楽
たの

しく交流
こうりゅう

する 

場
ば

です。 

￥ 無料
むりょう

 

＠ 

 

☎
 

 

 

宇都宮市
う つ の み や し

国際
こくさい

交流
こうりゅう

プラザ 

(馬場
ば ば

通
どお

り 4-1-1 うつのみや 表
おもて

参道
さんどう

スクエア 5F) 

028-616-1563 

 

国際
こくさい

交流
こうりゅう

サロン♪

onnpu                 

 

夏休
なつやす

みふれあい 集 中
しゅうちゅう

日本語
に ほ んご

教 室
きょうしつ

 
 

お仕事
し ご と

！未来
み ら い

体験
たいけん

サマースクール 

 

 

 

 8月
がつ

1
つい

日
たち

 (土
ど

）・2
ふ

日
つか

 (日
にち

） 

16:00～21:00  

☺ 宇都宮市
う つ の み や し

の一番
いちばん

大
おお

きな夏祭
なつまつ

りです。 

いろいろな団体
だんたい

のパレードや踊
おど

り、おみこし、

おはやし、屋台
や た い

などを楽
たの

しめます。 

＠ 大通
おおどお

り、オリオンスクエア、バンバ広場
ひ ろ ば

など 

☎
 

 

 

ふるさと宮
みや

まつり開催
かいさい

委員会
いいんかい

 

028-643-8331 

 

ふるさと宮
みや

まつり 
 

 

 

 

 8月
がつ

8
よう

日
か

（土
ど

）18:30～20:30 

＊雨風
あめかぜ

が強
つよ

い時
とき

は 8月
がつ

9
ここ

日
のか

（日
にち

）になります。 

☺ 今年
こ と し

のテーマは「百年
ひゃくねん

」です。 

JR宇都宮駅
うつのみやえき

西口
にしぐち

からバス（柳田
やなぎた

車庫
し ゃ こ

行
ゆき

）で 

行
い

くことができます。 

＠ 道 場 宿
どうじょうじゅく

緑地
りょくち

(鬼怒
き ぬ

川
がわ

河川敷
かせんしき

) 

☎
 

 

 

特定
とくてい

非営利
ひ え い り

活動
かつどう

法人
ほうじん

うつのみや百 年
ひゃくねん

花火
は な び

 

028-600-3980 

 

うつのみや花火
は な び

大会
たいかい
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インタビュー 

多言語
た げ ん ご

 総合
そうごう

相談
そうだん

 

 

宇都宮市
う つ の み や し

国際
こくさい

交流
こうりゅう

プラザ（UIP）のサービス  

 

UCIA LINE公式
こうしき

 

おーい！はやさしい日本
に ほ ん

語
ご

・

英
えい

語
ご

・中国語
ちゅうごくご

・ポルトガル

語
ご

・タイ語
ご

・ベトナム語
ご

で作
つく

っています。宇都宮市
う つ の み や し

国際
こくさい

交
こう

流
りゅう

協会
きょうかい

(UCIA)の HP 

https://www.ucia.or.jp 

でも読
よ

めます。 

 

မင်္ဂလာပါ (ミンガラパ)！（ビルマ語
ご

でこんにちは） 

ズウェさんは 2年前
ねんまえ

、日本
に ほ ん

に来
き

ました。 

 

UCIA: ふるさとのカターはどのようなところですか。 

ZWE: カターはミャンマーの北
きた

に位置
い ち

し、そこから流
なが

れ

るエーヤワディー川
がわ

の流域
りゅういき

の土地
と ち

は肥
こ

えていて、果物
くだもの

や野菜
や さ い

などの農作物
のうさくもつ

がよくできます。父
ちち

はマンゴーの

生産者
せいさんしゃ

で、黄色
き い ろ

いマンゴーが甘
あま

くておいしいです。カ

ターでは新鮮
しんせん

な 魚
さかな

もたくさん取
と

れます。 

 

UCIA: ミャンマーの主 食
しゅしょく

は何
なん

ですか。 

ZWE: 朝 食
ちょうしょく

、昼 食
ちゅうしょく

、夕食
ゆうしょく

の毎食
まいしょく

に、必
かなら

ずお米
こめ

を食
た

べます。そして、野菜
や さ い

や肉
にく

のおかずと合わせて
あ    

食べる
た   

習慣
しゅうかん

があります。 

 ミャンマーの気候
き こ う

は水田
すいでん

の米作り
こめづく  

に向
む

いています。 

 

UCIA: どのようなきっかけで日本
に ほ ん

に来
き

ましたか。 

ZWE: 日本
に ほ ん

に来る
く  

前
まえ

、ミャンマーの日本
に ほ ん

企業
きぎょう

で4年間
ねんかん

 ITエ

ンジニアとして 働
はたら

きました。この間
かん

、会社
かいしゃ

に勧
すす

められ、

日本語
に ほ ん ご

を学ぶ
まな  

機会
き か い

をもらい、学費
が く ひ

も払
はら

ってくれました。

また、ミャンマーでの生活
せいかつ

が大変
たいへん

になったことや、日本
に ほ ん

の進んだ
すす    

技術
ぎじゅつ

を学
まな

びたい気持
き も

ちもあったので、日本
に ほ ん

に

来
き

ました。 

挿絵
さ し え

提供
ていきょう

者
しゃ

:金子
か ね こ

紗耶
さ や

さん、臼井
う す い

百合
ゆ り

香
か

さん、根本
ね も と

夏生
な つ き

さん 

 ｽﾍﾟｲﾝ語
ご

 ﾎﾟﾙﾄｶﾞﾙ語
ご

 ベトナム語
ご

 中 国
ちゅうごく

語
ご

 タイ語
ご

 英語
えいご

 

ＵＩＰ 

☎028-616-1564 

15:00- 

18:00 

月
げつ

 第
だい

1・3月
げつ

 火
か

 水
すい

 金
きん

 

第
だい

4日
にち

曜
よう

日
び

（予約制
よやくせい

） 

市
し

役所
やくしょ

 

☎028-632-2834 

（開 設
かいせつ

時間
じかん

のみ） 

9:00- 

12:00 
木
もく

 ― ― ― 木
もく

 

14:00- 

17:00 
木
もく

 第
だい

2木
もく

 第
だい

3木
もく

 第
だい

1木
もく

 ― 

 

UCIA: 日本
に ほ ん

でどのような習 慣
しゅうかん

の違い
ちが  

を感
かん

じましたか。 

ZWE: ミャンマーでは行列
ぎょうれつ

をしないので、日本
に ほ ん

では皆
みんな

がレジなどできれいに並
なら

んでいるのを見て
み  

感心
かんしん

しま

した。電車
でんしゃ

では、誰
だれ

も話
はな

さなくて静
しず

かですね。 

 日本人
にほんじん

は周
まわ

りに迷惑
めいわく

がかからないように気遣
き づ か

うの

で、思
おも

いやりがあると感
かん

じました。 

 

UCIA: 仕事
し ご と

のやりかたは違
ちが

いますか。 

ZWE: 日本
に ほ ん

では、仕事
し ご と

の内容
ないよう

は細
こま

かくマニュアルに書
か

い 

てあり、分
わ

からないことは上司
じょうし

が何度
な ん ど

も説明
せつめい

してく 

れます。ミャンマーでは分
わ

からないことは自分
じ ぶ ん

で 

調べて
しら    

仕事
し ご と

を進
すす

めます。 

 

UCIA: 今後
こ ん ご

、何
なに

をやりたいですか。 

ZWE: 日本語
に ほ ん ご

をもっと勉強
べんきょう

して、日本
に ほ ん

の技術
ぎじゅつ

を学
まな

んで、

さらに仕事
し ご と

ができるようになりたいです。 

 ラーメン、すし、日本
に ほ ん

料理
りょうり

は何
なに

を食
た

べても、とても 

おいしいので、日本
に ほ ん

料理
りょうり

の作り方
つく  かた

を覚
おぼ

えたいと思
おも

っ 

ています。 

 

UCIA: ズウェさん、က  ျေးဇ ျေးတငပ်ါသည် （チズティンパテ

ィ）！（ありがとございます） 

ミャンマーの ZWE さん 

※多言語
た げ ん ご

で通訳
つうやく

と翻
ほん

訳
やく

ができるタブレットを使
つか

って、他
ほか

の言語
げ ん ご

も対応
たいおう

します。 

 

 

 

 

楽しい
た の      

交流
こうりゅう

イベントや生活
せい かつ

情報
じょうほう

を発信
はっ しん

しています
て い ま

。 

 ぜひ友だち
と も       

登録
とう ろく

をして情報
じょうほう

を集める
あつ     

ための 

ツールにしてく 

ださい。 
 

ミャンマー出身
しゅっしん

のズウェさんに、ふるさとのカター、ミャンマーの主食
しゅしょく

、日本
に ほ ん

に来
き

たきっかけ、習慣
しゅうかん

や仕事
し ご と

の違
ちが

い、今後
こ ん ご

やりたいことについて聞
き

きました。 


