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みなさんは、外
そと

から帰
かえ

ってきたときに手洗
て あ ら

い・うがいをしていますか?空気
く う き

が乾燥
かんそう

するこの時期
じ き

は、いろいろ

な病気
びょうき

が流行
りゅうこう

します。病気
びょうき

の原因
げんいん

となるウイルスや菌
きん

は、喉
のど

や目
め

・鼻
はな

などから体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってきます。喉
のど

や

目
め

・鼻
はな

をウイルスや菌
きん

が付
つ

いた手
て

で触
さわ

らないようにするために手
て

を洗
あら

い、呼吸
こきゅう

によって喉
のど

の奥
おく

に付
つ

いてしま

ったウイルスや菌
きん

を洗
あら

い流
なが

すためにうがいをします。外
そと

から帰
かえ

った時
とき

や食
しょく

事
じ

の前
まえ

などに、手洗
て あ ら

い・うがいを

しましょう。また、おうちの人
ひと

と手洗
て あ ら

い・うがいの大
たい

切
せつ

さについて話
はなし

をしてみるのもいいですね。 

 

 

 

手
て

洗
あら

いの時
じ

間
かん

・回
かい

数
すう

による効
こう

果
か

 

手
て

洗
あら

いの時
じ

間
かん

や回
かい

数
すう

を意
い

識
しき

するだけでも感
かん

染
せん

予
よ

防
ぼう

につながります。手
て

洗
あら

いなしと比
くら

べると、水
みず

で 15

秒
びょう

間
かん

洗
あら

い流
なが

すだけでもウイルスの数
かず

は約
やく

百
ひゃく

分
ぶん

の

一
いち

になります。ハンドソープで 30秒
びょう

間
かん

もみ洗
あら

い

した後
あと

に、水
みず

で 15秒
びょう

間
かん

洗
あら

い流
なが

すと約
やく

一
いち

万
まん

分
ぶん

の一
いち

となります。ハンドソープを使
つか

った手
て

洗
あら

いを２回
かい

繰
く

り返
かえ

すと、ウイルスはほとんどなくなります。特
とく

に、外
そと

から帰
かえ

ってきた時
とき

にはハンドソープを使
つか

っ

てしっかりと手
て

洗
あら

いをしましょう。 

出典 森功次他：感染症学雑誌、80:496-500,2006 
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。 

外
そと

から帰
かえ

ってきたら、まずは、「ブクブク」うがいで

口
くち

の中
なか

をきれいにします。続
つづ

いて、「ガラガラ」うが

いでのどの奥
おく

のウイルスやほこりを取
と

り除
のぞ

きます。

正
ただ

しいうがいで元
げん

気
き

に冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

えましょう。 
https://www.jrc.or.jp/chapter/hiroshima/news/2020/0428_015334.html 

うがいをするときのポイント 


