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◆食中毒を防ぐ基本の心得
梅雨から夏にかけては、食材が傷みやすく、食中毒が心

配な時期。特に弁当は、調理してから食べるまでに時間が
空くため、注意が必要です。食
中毒予防の三原則は、菌を「つ
けない・増やさない・やっつけ
る」。調理前にせっけんで2回
手を洗い、まな板や包丁は肉
用・野菜用と使い分けるか、そ
の都度洗って使用しましょう。

細菌は水分が多い環境で増殖するので、弁当箱はしっかり
と乾燥させるほか、酢やアルコールを吹き付けたペーパー
で拭いて、抗菌するのも効果的です。

◆傷みにくい弁当作りのコツ
細菌を死滅させるために、65～90

度で1分以上加熱し、食品の中心部
まで十分に熱を通してください。傷
みやすい半熟卵や生野菜は避け、作
り置きのおかずは必ず再加熱を。火
を通さずに食べられる加工食品も、

加熱しておくと安心です。温かいおかずやご飯はしっかり
冷まし、煮物やあえ物は水分をよく切ってから、ご飯と離し
て詰めるのが鉄則。抗菌作用のある酢や梅干し、スパイス
類などを積極的に取り入れたり、凍らせたカップゼリーやフ
ルーツを保冷剤代わりにしたりするのもおすすめです。

1995年に声優デビューし、アニメ「テニ
スの王子様」シリーズの乾貞治役などで人
気を博す。代表作に、アニメ『ゴールデン
カムイ』（尾形百之助役）や『僕のヒーロー
アカデミア』（オーバーホール役）、『呪術
廻戦』（七海建人役）などがある。2019年には、『ドキュメン
ターテイメント AD-LIVE』で映画監督に初挑戦した。

俳優としても活躍し、近年は、ドラマ『西園寺さんは家事
をしない』（24年）や連続テレビ小説『あんぱん』（25年度
前期）などに参加。今年1月期の『ラムネモンキー』で、地上
波の連続ドラマ初主演を飾った。

津田健次郎さん
声優・俳優

明日金曜日は「こんなとき→このメニュー」をお届けします！
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キュウリに含まれる酵素には、ビタミンＣを酸化型に変化させ
る働きがあるため、「キュウリがビタミンCを破壊する」という
説がありました。実際は、ビタミンCの型が変わっても同じ効
果が得られることが分かっています。

キュウリがビタミンCを壊す？

 

39歳の杵島隆は、「1959年度最優
秀企業広告賞」の受賞をきっかけに渡
米。ハーレム、摩天楼の谷間、子どもた
ちの姿を撮影した。杵島にとってニュー
ヨークは、自身の出自、戦後日本、リアリ
ズム、そして未来へのまなざしが交差す
る場所だった。植田正治に学び、土門拳
に見いだされた写真家・杵島の幻のシ
リーズが、66年の時を経て写真集化。

 KIＪIMA TAKASHI, NEW YORK, 1960
杵島隆 写真　森岡督行　キッチンミノル 編／

テキサスブックセラーズ

月11 帝国劇場で上演された作品の名曲を
披露するアリーナツアーが、8～9月に
東京・北海道・兵庫・福岡で行われる。
堂本光一さんと井上芳雄さんがホスト
を務め、会場ごとに市村正親さん、氷
川きよしさんらがゲストとして出演。

帝国劇場
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160円38ー39銭（▼19銭） 112円63ー65銭 64,179円27銭（▼1,237円36銭）




