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、風邪・インフルエンザを予防しよう′

〕予防に手洗い・ うがいは重要です。風邪やインフルエンザの

【手洗いのしかた】

蔭塞 （蕊菫零〔
流水でよく手をぬ手の甲をのば 指先・爪の間 指の間を 親指と手のひ手首も忘れず
らした後､石けんをすようにこす を念入りにこ 洗います。 らをねじり洗 に洗います。
つけ､手のひらをよ ります。 すります。 いします。
＜こすります。

石けんで洗い終わったら、十分に水で流し、清潔なタオルやペーパータオルでよく拭き
取って乾かします。

（政府公報オンライン暮らしのお役立ち情報より）

※ハンカチやタオルを持っていない人がいます。清潔な物を持ちましょう ！

※ウイルスは電車やバスの手すりやつり革などにも付いている恐れがあるので､帰宅後だけでなく、
登校後も手洗いをするのが望ましいです。

【うがいのしかた】

ブクブクうがいをした後、ガラガラうがいをします。

ブクブク ガラガラ ガラガラ
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:うがいは水で！

！ ｢水うがいをするグループ」は、 「うがい；
§薬でうがいをするグループ」や「うがい：

:をしないグループ」 より風邪をひく人の；
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洗う感じで
ロの中の汚れを

洗い流す
しあげにもう1回

【正しいマスクの使い方】

風邪やインフルエンザの予防対策として、マスクは効果がありますが、正しく使わなければ十分

な効果を得られません。

使い捨てマスクのつけ方(ひだ型マスクの場合）

ひだの山を下向きにして、 ； ・マスクと顔の間に隙間が ウイルスの侵入をマスクと顔の間に隙間が ウイルスの侵入を

ないようにします －令防ぐため

外す時、マスクの表面に マスクの表面にウイ
触れないようゴムひもを→ルスなどが付いてい
持って顔から外します るおそれがあるため

マスクを外した後は手を

洗います

ひだを上下に広げ、ゴムひ：
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Iプリーツを広げ鼻か: :::;′

iらあごまで覆います！
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適切なサイズのマスクを選びます ；淫薄褒

、急Il :: I ?，マスクのサイズの測り方

親指と人差し指をL字型にして、耳の付け根の一番

高い部分に親指の先を当て、鼻の付け根からlcm下の

ところに人差し指の先を当てます。親指と人差し指

の間の長さがマスクのサイズの目安です。

〈､､､霧…･､莞－－
，､墓ﾝ ．；,~、

、ﾏ ﾋら． ､『 ;f
､ ' ､守 ､ f‘

ドメ : .. ↓卑: 『

：曇薮
一h キ

測った長さ サイズの目安

9～l1cm…子供用サイズ

10.5～12.5cm…小さめサイズ

12～14.5cm･･･ふつうサイズ

14cm以上…大きめサイズ

（日本衛生材料工業連合会HPより）
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