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この冬は、インフルエンザが例年よりも遥かに早いスピードで広がっています。

予防対策としてマスクの装着、うがい・手洗いの励行が言われています。今回は、

「うがい・手洗いおよび咳エチケット」ついてお話したいと思います。 

 

●うがい 

うがいは、口腔やのどを洗浄して、細菌やちり・ホコリなどを粘液といっしょに

除きます。うがい薬は、気道内に付着した細菌やウイ

ルスを体外へ洗い流す作用に優れていますが、水だけ

のうがいでも風邪の予防効果があることが実証され

ています｡ 

 

●うがいのタイミング 

・帰宅時  ・人込みから出た後 

・のどが乾燥したとき  

・空気が乾燥している時 

 

●手洗い 

手洗いは、感染を防ぐ上で非常に重要であることは常識になっています｡インフ

ルエンザは咳やくしゃみで出た飛沫を直接吸い込んで

感染することが多いようですが、飛沫で汚染された手

指や物から手を介する接触感染も経路のひとつです｡ 

 

●手洗いの方法 

 石鹸で泡立てながら、15 秒から 20 秒洗いましょう。 

洗った後に手をしっかり乾かすことも大切です｡ 

石鹸と流水が使用できない場合には、アルコール系の速

乾性手指消毒剤を利用しましょう｡ 

 

●手洗いのタイミング 

・帰宅時  ・咳やくしゃみの後 

・健康管理として、トイレの使用後、食事の前 

・血液などの体液、汚物などを取り扱う作業をした後（手袋をしていても、 

外した後は手を洗いましょう） 

●咳エチケット 

 厚生労働省は平成 19 年度のインフルエンザ総合対策のひとつとして、 

＜ひろげるなインフルエンザ ひろげよう咳エチケット＞ という標語を掲げま

した。 
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