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请掌握正确知识注意预防食物中毒 

生活
せいかつ

情報
じょうほう

 

食物中毒是由于食用含有细菌，病毒或有害物质的食品而引起的。 

食物中毒不仅会发生在外出就餐时，在家庭日常饮食中也可能发生。让我们正确了解食物中毒，安全、快乐地享

受美味的食物吧。 

让我们正确认识食物中毒吧！ 

！ 

家庭食物中毒预防要点 

① 购买食品时 

・确认消费期限（可安全食用的期限），购买新鲜的食

品。 

・将肉类、鱼类等放入塑料袋中，与其他食品分开。 

 

 

② 保存食品时 

・需要冷藏或冷冻的食品，带回家后应立即放入冰箱冷

藏室（10℃以下）或冷冻室（-15℃以下）保存。 

  冰箱内不要塞得太满。 

・注意不要让肉类、鱼类等的汁水沾到其他食品上。 

 

 

③ 烹饪前的注意事项 

・用手处理过生肉、生鱼或鸡蛋后, 请用肥皂洗手。 

・用于处理肉类、鱼类等生鲜食材的菜刀和砧板，在使

用前后都要彻底清洗。 

・食品解冻时，应使用冰箱冷藏室或微波炉，不要自然

解冻。 

・使用过的菜刀等厨具、抹布等，清洗后请用漂白剂或

热水进行消毒。 

 

 

④ 烹饪 

・鱼类和肉类要充分加热。食物中毒菌在肉类、鱼类的中心

部位，若加热至 85～90℃并持续 90 秒以上，即可被杀

灭。 

 

注意： 食用生肉可能会导致食物中毒。 

 

⑤ 用餐 

・吃饭前要用肥皂洗手。 

・趁热吃的菜要保持热度（65℃以上），冷吃的菜要保持低

温（10℃以下）。不要在室温下长时间放置。 

 

⑥ 剩余食品 

・将剩余食品分装后冷藏保存，如果存放时间过长，应及时

丢弃。 

・保存的食品，食用前请再次充分加热。 

 

⑦  外卖 

・选择已充分加热的料理打包带走。 

・带回途中，不要长时间放置在高温的车内。 

・建议使用保冷袋。 

・购买的食物带回后，应充分再加热，并尽快食用。 

 

 

问讯处 生活卫生课 ☎028-626-1110 

mailto:u1820@city.utsunomiya.tochigi.jp
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生活指南 

关于新的“防灾气象信息” 

“防灾气象信息” 是气象厅为保护大家免受灾害威胁而发布的“气象通知”。这项“防灾气象信息”从 2026

年 5 月 29 日 起有所变更，更便于让大家判断何时避难（逃生）。请参考下表，确认自己应采取的相应行动。 

 

▼有哪些灾害呢？ 

  ■河川泛滥（河水溢出）靠近河流的地方很危险。 

一旦发生“泛滥”，建筑物可能会被水淹没或冲走。 

  ■暴雨（大量降雨）地势低洼的地方很危险。 

铁路下方的道路等低洼处以及地下室，下大雨时很容易被水淹没。 

  ■泥石流灾害（山体滑坡）靠近山体或悬崖的地方很危险。 

山体或斜坡发生崩塌，石头和泥土等容易滑落。 

      

 ▼让我们来记住 5 个危险等级和信息种类吧。 

  关于“泛滥”、“暴雨”、“泥石流灾害”的信息，可以通过颜色和等级来判断危险程度。 

  

 颜

色 
河川泛滥 暴雨 泥石流灾害 

 
应采取的措施 

相 当 于警 戒

等级 5 
黑 

等级５ 

洪水特别警报 

(氾濫
はんらん

特別
とくべつ

警報
けいほう

) 

等级５ 

暴雨特别警报 

(大雨
おおあめ

特別
とくべつ

警報
けいほう

) 

等级５ 

泥石流灾害特别警报 

(土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

特別
とくべつ

警報
けいほう

) 

 

 

 
有生命危险 

请立即确保安全 

请务必于警戒等级 4 之前避难！ 

相 当 于警 戒

等级 4 紫 

等级４ 

洪水危险警报 

(氾濫
はんらん

危険
き け ん

警報
けいほう

) 

等级４ 

暴雨危险警报 

(大雨
おおあめ

危険
きけん

警報
けいほう

) 

等级４ 

泥石流灾害危险警报 

(土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

危険
き け ん

警報
けいほう

) 

 

 

 
全体人员从危险

场所撤离 

相 当 于警 戒

等级 3 
红 

等级３ 

洪水警报 

(氾濫
はんらん

警報
けいほう

) 

等级３ 

暴雨警报 

(大雨
おおあめ

警報
けいほう

) 

等级３ 

泥石流灾害警报 

(土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

警報
けいほう

) 

 

 

 
老年人等请从危

险场所避难 

警戒等级 2 黄 

等级２ 

洪水注意报 

(氾濫
はんらん

注意報
ちゅういほう

) 

等级２ 

暴雨注意报 

(大雨
おおあめ

注意報
ちゅういほう

) 

等级２ 

泥石流灾害注意报 

(土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

注意報
ちゅういほう

) 

 

 

 请确认避难方法 

警戒等级 1 白 
早期注意信息 

(早期
そ う き

注意
ちゅうい

情報
じょうほう

) 

 

 
请注意关注后续

信息 

 

【问讯处】危机管理课 ☎028-632-2052 
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☺ ① 8 月 4 日 护士・急救员 

② 8 月 5 日 音乐剧 

③ 8 月 6 日 花店 

时间：10:00～12:00 

对象 居住在市内的小学 4 年级～6 年级学生 

定员 抽选 40 名 

报名 7 月 15 日为止，直接通过电话或电子邮件报名 

＠ 东生涯学习中心(中今泉 3-5-1) 

☎ 

 

028-638-5782  

✉u47090001@city.utsunomiya.tochigi.jp 

 

 

 

 

 

 7 月 18 日(星期六）16:00～21:00 

＊强风暴雨时改为 7 月 19日（星期日） 

☺ ・盂兰盆舞 

・舞台演出 

・美食等 

＠ 大谷景观公园(大谷町 1224) 

☎
 

 

 

大谷振兴室 

028—632-2455 

 

 

 

 7 月 22 日(星期三）～7 月 31 日 (星期五） 

10:00～12:00［星期六・星期日休息、共 8 次］ 

☺ 市内中小学的外国籍学生等， 

一起学习日语的教室。 

￥ 免费 

报名 请直接通过电话或电子邮件联系 UCIA。 

＠ 宇都宫市国际交流广场 (马场街 4-1-1) 

☎
 

 

 

宇都宫市国际交流协会（UCIA） 

028-616-1870  ✉ucia@ucia.or.jp 

 

大谷夏季祭典 FUN.FAN.OYA 

 

生 活 娱 乐 ♫♪ 

 

 

 

 每个月的第 4 个星期六 16:00～18:00 

 7 月 25 日(星期六) 

☺ 

 

世界各国的人士聚在一起愉快地进行 

交流的活动。 

￥ 免费 

＠ 

 

☎
 

 

 

宇都宫市国际交流广场  

(马场街 4-1-1 宇都宫表参道スクエア 5F) 

028-616-1563 

 

国际交流沙龙♪

onnpu                 

 

暑假友谊集中日语教室 职业！未来体验夏令营 

 

 

 

 8 月 1 日(星期六）・2 日(星期日） 

16:00～21:00  

☺ 宫节是在宇都宫市规模最大的夏季祭典之一。 

您可以欣赏到各界团体的游行，舞蹈，抬神轿， 

音乐伴奏，小吃摊等。 

＠ 大通り、オリオンスクエア、バンバ广场等 

☎
 

 

 

故乡宫节举办委员会 

028-643-8331 

 

故乡的节日-宫节 

 

 

 

 8 月 8 日（星期六） 18:30～20:30 

＊强风暴雨时改为 8 月 9 日（星期日） 

☺ 今年的主题是“百年” 

从 JR 宇都宫站西口乘坐公交车 

（开往柳田车库方面）前往。 

＠ 道场宿绿地(鬼怒川河岸) 

☎
 

 

 

特定非营利活动法人宇都宫百年烟花事务局 

028-600-3980 

 

宇都宫烟花大会 
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采 访 专 栏 

多种语言综合咨询 

宇都宫市国际交流广场（UIP）的服务   

 

UCIA LINE 官网 

噢ー！小报同时制作发行简明 

日语・英语・中文・葡萄牙语・

泰语・越南语版。 

在 UCIA 的网站,您可阅览小报。 

https://www.ucia.or.jp 

 

မင်္ဂလာပါ (Mingalaba)！（缅甸语的“你好”） 

2 年前，ZWE 先生来到了日本。 

 

UCIA: 您的家乡卡塔是一个什么样的地方？ 

ZWE: 卡塔位于缅甸北部，从那里流过的伊洛瓦底江流 

土地肥沃，盛产水果和蔬菜等农作物。我父亲是芒果种

植户，黄色的芒果又甜又好吃。在卡塔，还能捕捞到很

多新鲜的鱼。 

 

UCIA: 缅甸的主食是什么？ 

ZWE: 早餐、午餐、晚餐，每一顿都一定会吃米饭。 

而且习惯配上蔬菜和肉类的菜肴一起吃。 

缅甸的气候很适合水田种植水稻。 

 

UCIA: 您是因为什么契机来到日本的？ 

ZWE: 来日本之前，我在缅甸的日企公司做了 4 年 IT工程

师。在此期间，公司推荐并资助我学习日语，为我支付

了学费。此外，由于缅甸的生活环境变得越来越艰难，

而且我自己也很想学习日本的先进技术，于是便决定来

到了日本。 

 

插画提供：金子紗耶、臼井百合香、根本夏生 

 西班牙语 葡萄牙语 越南语 中文 泰语  英语 

ＵＩＰ 

☎028-616-1564 

15:00- 

18:00 

星期一 第 1・3 星期一 星期二 星期三 星期五 

第 4 个星期日（预约制） 

市役所 

☎028-632-2834 

（开设时间内） 

9:00- 

12:00 
星期四 ― ― ― 星期四 

14:00- 

17:00 
星期四 

第 2 个 

星期四 

第 3 个 

星期四 

第 1 个 

星期四 
― 

 

UCIA: 在日本，您感受到了哪些习惯上的差异？ 

ZWE: 在缅甸大家不排队，所以看到日本人在收银台等地

方整齐地排队，我感到很佩服。电车上大家都不说话，

非常安静。日本人会很注意不给周围的人添麻烦，让

人觉得非常有体贴心。 

 

UCIA: 工作方式有什么不同吗？ 

ZWE: 在日本，工作内容会非常详细地写在业务手册里，

不懂的地方上司也会不厌其烦地说明。而在缅甸，

不懂的地方需要自己去查，然后再推进工作。 

 

UCIA: 今后你想做什么呢？ 

ZWE: 我想继续努力学习日语，学习日本的技术，让自己

能够胜任更多的工作。另外，拉面、寿司等日本料理无

论吃什么都非常好吃，所以我也想学做日本料理。 

 

UCIA: ZWE 先生，က  ျေးဇ ျေးတငပ်ါသည် （非常感谢）！ 

 

缅甸 ZWE 先生的专访 

 

※使用多种语言翻译平板电脑，为大家提供其它语言的翻译或口译服务。 

 

 

 

 

通过 LINE 官网，我们向大家提

供有关各种有趣的交流活动和

生活方面的信息。请注册好友，

将其用作为您收集信息的便利

工具 

 

我们采访了来自缅甸的 ZWE 先生。他向我们分享了关于他的家乡“卡塔”、缅甸的

主食、来日本的契机、两国在生活习惯和工作方面的差异，以及今后想做的事情。 


