
寮
ぼ けん つう しん

保健通信'I= | 2017. 12. 15
つくば ふぞくちようかく しえん ほけん

筑波大学附属聴覚特別支援学校保健室
よぼう

、かぜ・インフルエンザを予防しよう〃
ふせ

かぜやインフルエンザを予防する(防ぐ)には、手あらい． うがいが大切です。

【手あらいのしかた】
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手の甲をの 指先・つめの 指の間を 親指と手のひ 手首もわすれず
ばすように 間をていねい あらいます らをねじって にあらいます
こすります にこすります あらいます

せいけつ

石けんであらったら、十分に水で流し、清潔な(きれいな、よごれていない)タオルや
ハンカチでよくふいてかわかします。 （政府公報オンライン暮らしのお役立ち情報より）

水道の水でよく手
をぬらした後､石け
んをつけ､手のひら

をよくこすります

せいけつ

※清潔なハンカチやタオルを持ちましょう ！

※かぜやインフルエンザのウイルスは､電車やバスの手すりなどにも付いていることがあるので、
家に帰った後だけでなく、学校に着いた後も手をあらうといいです。

【うがいのしかた】

ブクブク ガラガラ ガラガラ

ブクブクうがいをした後、ガラガラうがいをします。
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のどのおくに水がとど

くようにあごを上げる
口の中のよごれ

をあらい流す

【正しいマスクの使い方】

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、 ；

ひだを上下に広げ、ゴム：
ウイルス蕊入って
くるのを防ぐため

･マスクと顔の間にすきま

がないようにします

｡マスクの表面にさわらな

いようのゴムひもを持っ

て顔からはずします

．マスクをはずした後は手

をあらいます

ひもを耳にかけます
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：ひだを広げ鼻から ：:ず

：あごまでおおいます；

マスクの表面にウイル

スなどが付いているこ

とがあるため毒
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測った長さ 大きさの目安

9～llcm ･・ ・子供用

10.5～12.5cm･･･小さめ

12～14.5cm・ ・ ・ふつう

14cm以上 ・ ・・大きめ

（日本衛生材料工業連合会HPより）

鶴

惨自分に合う大きさのマスクを選びます

マスクの大きさの測り方

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

長さがマスクの大きさの目安です。


