
 

 

อาหารเป็นพิษ 
2025.06.16 

เขียนโดยคณุคิตะยะมะ ฝ่ายบริหาร แผนกธุรการ 

 ทกุท่านเมื่อไดย้ินค าวา่ "อาหารเป็นพิษ" จะนึกภาพสถานการณแ์บบใดขึน้มาบา้ง ที่ออกข่าวส่วนใหญ่จะเป็นการ
รบัประทานอาหารที่รา้นอาหารหรือขา้วกล่อง แต่ที่จรงิแลว้ในบา้นก็มีอนัตรายจากอาหารเป็นพิษแฝงอยู่เช่นกนั ครัง้นีเ้ราจะมา
แนะน าอนัตรายและวิธีการป้องกนัอาหารเป็นพิษดงักล่าว 

   

 

อาหารเป็นพิษคืออะไร 

แลว้อาหารเป็นพิษหมายถึงอะไรกนัแน่ สาเหตขุองอาหารเป็นพิษคือ แบคทีเรีย ไวรสั หรือปรสิต ซึ่งเกดิขึน้จากการรบัประทานอาหาร
ที่มีเชือ้เหล่านีป้นเป้ือน อาการหลกัคือ ทอ้งเสีย ปวดทอ้ง อาเจยีน หากรุนแรงอาจถงึขัน้เสียชีวติได ้เมื่อมีผูป่้วยจ านวนมากใน
รา้นอาหารหรือรา้นขา้วกล่อง จะทราบไดท้นัทีว่าเป็นอาหารเป็นพิษ แต่หากเกดิขึน้ในบา้นจะมีผูป่้วยนอ้ยจงึมกัเขา้ใจผิดว่าเป็นหวดั 
และอาจมกีรณีที่อาการรุนแรงขึน้โดยไม่รูต้วัว่าเป็นอาหารเป็นพิษ 

 

วิธีการป้องกนั 

อาหารเป็นพิษมวีิธีการป้องกนัท่ีแตกตา่งกนัตามสาเหตุ แต่เราจะแนะน าวิธีการท่ีสามารถรบัมือกบัทกุสาเหตไุดโ้ดยทั่วไป ท่านที่
ตอ้งการรายละเอียดเพิ่มเติม กรุณาดขูอ้มลูจากเว็บไซตข์องกระทรวงสขุภาพ แรงงาน และสวสัดกิาร หรือกระทรวงเกษตร ป่าไม ้
และประมง 

 

หนา้เว็บเก่ียวกบัอาหารเป็นพิษของกระทรวงสขุภาพ แรงงาน และสวสัดิการ (https://www.mhlw.go.jp/stf/seisa

kunitsuite/bunya/kenkou_iryou/shokuhin/syokuchu/index.html) 

 

หนา้เว็บป้องกนัอาหารเป็นพิษของกระทรวงเกษตร ป่าไมแ้ละประมง 

(https://www.maff.go.jp/j/pr/aff/2212/spe1_04.html) 

 

 

○ ตัง้แต่ซือ้ของจนถึงท าอาหาร  
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• ซือ้อาหารสดใหม่ กลบับา้นเรว็ๆ และเก็บเขา้ตูเ้ย็น-ตูแ้ช่แข็งทนัที  

• ใส่เนือ้สตัวแ์ละปลาในถงุแยกต่างหากเพื่อไม่ใหน้ า้หยดไปใส่อาหารอื่น  

• ระวงัอยา่ใส่ของในตูเ้ย็น-ตูแ้ชแ่ข็งมากเกินไป และควบคมุอณุหภมูิใหด้ี 

 

○ ขณะท าอาหาร  

• ลา้งมือ  

• เตรียมผา้เชด็ตวัและผา้เช็ดจานท่ีสะอาด  

• ระวงัอยา่ใหน้ า้จากเนือ้สดและปลาสดหยดใส่อาหารท่ีรบัประทานดิบหรืออาหารท่ีปรุงสกุแลว้  

• ใหค้วามรอ้นอยา่งเพียงพอ (มาตรฐาน: อณุหภมูิใจกลางชิน้อาหาร 75°C เป็นเวลา 1 นาทีขึน้ไป) 

 

○ ขณะรบัประทาน  

• ลา้งมือก่อนรบัประทานอาหาร  

• ใชเ้ครื่องมือและจานชามที่สะอาด  

• อย่าทิง้อาหารไวท้ี่อณุหภมูิหอ้งเป็นเวลานาน  

• เก็บอาหารท่ีเหลือในภาชนะสะอาดแบง่เป็นส่วนเล็กๆ และรบัประทานใหเ้รว็  

• เมื่อตอ้งอุ่นใหมใ่หใ้หค้วามรอ้นอย่างเพียงพอ  

• ใส่ขา้วกล่องพรอ้มน า้แข็งเจลในกระเป๋าเก็บความเย็นเมื่อน ามา 

 

 

วิธีรบัมือเมื่อเป็นอาหารเป็นพิษ 

เมื่อเป็นอาหารเป็นพิษแลว้ จดุส าคญัในการรกัษาตวัที่บา้นมี 3 ประการดงันี ้

• ดื่มน า้ใหเ้พียงพอและพกัผ่อน  

• หากมีอาการอาเจียน ใหน้อนตะแคง  



 

 

• รบัประทานอาหารที่ย่อยงา่ย 

 

 

วิธีรบัมือเมื่อเป็นอาหารเป็นพิษ 

เมื่อเป็นอาหารเป็นพิษแลว้ จดุส าคญัในการรกัษาตวัที่บา้นมี 3 ประการดงันี ้

• ดื่มน า้ใหเ้พียงพอและพกัผ่อน  

• หากมีอาการอาเจียน ใหน้อนตะแคง  

• รบัประทานอาหารที่ย่อยงา่ย 

 

การอาเจียนและทอ้งเสียเป็นการขบัเชือ้ไวรสัออกจากรา่งกาย แตข่ณะเดียวกนัน า้กจ็ะออกไปดว้ย ใหด้ื่มน า้อณุหภมูิปกติหรือ
น า้เกลือแรใ่นขอบเขตที่ไม่ฝืนใจ นอกจากนีห้ากนอนหงายอาจจะส าลกัเมื่ออาเจียน จงึควรนอนตะแคงและเตรียมถงุพลาสตกิไวข้า้ง
หมอน 

เมื่อมีอาการรุนแรงส าคญัคือตอ้งไม่ฝืนและไปโรงพยาบาล หากลงัเลว่าควรรบัการรกัษาหรือไม่ ใหโ้ทรสอบถามหน่วยงานท่ีให้
ค าปรกึษาทางโทรศพัท ์

อาหารเป็นพิษบางชนิดอาจติดตอ่ไปยงัคนรอบขา้งได ้และที่ส  าคญัคืออาการท่ีเจ็บปวด เพื่อเตรยีมพรอ้มส าหรบัฤดรูอ้นท่ีรอ้นขึน้ทกุ
ปี ขอใหท้บทวนการป้องกนัอกีครัง้ 

 

 


