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魚を食べた後すぐに、舌がピリピリして、顔が
真っ赤になったんです。

食物アレルギーでなければ、それはヒスタミン食中毒
かもしれないね。

魚を食べたら、舌がピ
リピリしたり、顔が赤
くなったり、じんまし
んが出たりしたことは
ありませんか？
食物アレルギーでなけ
れば、それはヒスタミ
ンよる食中毒かもしれ
ません。

常温放置など適切に管理しないと・・・

ヒスチジンはもともと魚に
含まれている。

ヒスタミン産生菌は海水中など
に存在し、魚に付着している。

ヒスタミン産生菌によって
ヒスチジンがヒスタミンに変化

ヒスタミン食中
毒は、ヒスタミ
ンが高濃度に蓄
積された食品、
特に赤身魚を食
べることによる
発症する、アレ
ルギー様の食中
毒で、菌やウイ
ルスではなく魚
から産生する物
質により起こる
ものだよ。

魚が新鮮なうち
に冷やしておか
ないと、菌がヒ
スタミンを作っ
てしまうんだよ。

えっ！？食中毒！？
でもちゃんと加熱して食べましたよ？

ヒスタミン食中毒は、ヒスタミンっていう化学物質が原因で起こるものだよ。
ヒスタミンは熱に強いから、加熱してもなくならないんだ。
症状は食物アレルギーに似ていて、魚が原因となることがほとんどだよ。

どのような症状？ 原因食品は？

食べた直後から１時間以内に、顔面、特に口の
周りや耳たぶが赤くなる、じんましん、発熱など
アレルギーと似た症状がでます。

魚類の中でも、ヒスチジンを特に多く含む赤身魚
（マグロやサバなど）や、その加工品がほとんど
です。都内ではブリ、イワシ、シイラ、サンマな
どによる食中毒事例があります。

ヒスタミンとは、食品中に含まれるヒスチジン（アミノ酸の一種）が、ヒスタミン産生菌の酵素の働き
で変化して作られる化学物質です。
ヒスチジンを多く含む魚を常温に放置するなど、不適切な温度管理をすると、食品に付いたヒスタミン
産生菌が増殖し、ヒスタミンに変わってしまいます。
一度できてしまったヒスタミンは、加熱しても分解されず、取り除くことができません。また、見た目
やにおいでもわかりません。

ヒスタミン産生菌が増殖

ヒスタミンヒスチジン ヒスタミン産生菌

ヒスタミンとは？



食中毒原因菌等を「つけない！」「ふやさない！」「やっつける！」
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二次汚染防止
手 洗 い

すぐ食べる
温度管理 十分な加熱 洗浄・消毒食中毒予防の３原則

ヒスタミン食中毒予防のポイント

温度管理が重要！！

● 生魚を購入した際は、短時間でも常温放置せず、速やかに冷蔵・冷凍保管しましょう。

● 冷蔵でもヒスタミンが増えることがあります。長期間保存する場合は冷凍しましょう。

● ヒスタミン産生菌は魚のエラや消化管に多く存在するので、エラや内臓は購入後
できるだけ早く除去しましょう。

● 生魚は凍結・解凍を繰り返さないようにしましょう。
冷凍した魚を解凍する時は、冷蔵庫内で解凍しましょう。

● 下味をつける、調理に時間がかかる場合は、少しずつ冷蔵庫から出して使用し、
常温で長時間放置しないようにしましょう。

● 鮮度が低下したおそれのある魚は食べないようにしましょう。

● 食品を口に入れたときに、くちびるや舌先にピリピリとした感覚等の違和感があったら、
食べずに処分しましょう。

赤身魚は特
に注意だ
よ！常温に
置く時間が
長いとヒス
タミンが増
えてしまう
からね！

● 買い物から帰ったら速やかに冷凍冷蔵庫へ

● 冷凍冷蔵庫内は詰めすぎないように
（７割程度目安に）

そうだね！
もちろん、ほかの食中毒予防のために「つけない」、「やっつける」も
忘れずにね！

なるほど！ヒスタミンを「ふやさない」ことが大事なんですね！

冷蔵庫の温度（０～５℃）でも増殖するヒスタミン産生菌があります。
冷蔵庫を過信せず、消費期限などを参考に速やかに食べましょう。

ここでも食中毒予防の３原則が役に立ちますね！

魚の漢字クイズ

①鮪 ②鰹 ③鰯 ④鰤 ⑤鯖 ⑥鱪

【答え】①マグロ②カツオ③イワシ④ブリ⑤サバ⑥シイラ

魚偏の漢字、いくつ読めますか？
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