
　何を今更とお思いでしょうが、手洗い・うがいは風邪やインフルエンザをはじめとした様々な感染症
に対して必須とも言える予防法、その効果と方法をおさらいしてみましょう。

手洗いの効果的なタイミング 効果的なうがいのタイミング
○�帰宅時
○�人混みから出たとき
○�セキやくしゃみを手で押さえたとき
○�食事の前後
○�食品を取り扱うとき
○�トイレの後

手洗いの時間・回数による効果
手洗いの方法 手に残るウィルス数

（残存率）
手洗いなし 約10万個（100％）

流水で１５秒手洗い 約１万個（約１％）
ハンドソープなどで１０～３０秒
もみ洗い後に流水で15 秒すすぐ

約100 個
（約 0.01％）

ハンドソープなどで 60 秒
もみ洗い後に流水で15 秒すすぐ

数10 個
（約 0.001％）

ハンドソープなどで10 秒
もみ洗い後に

流水で15 秒すすぐのを2回行う
数個

（約 0.0001％）
※森功次他：感染症学雑誌、80:496-500.2006�より

　日常的に「水道水でうがい」をすることにより、風
邪の発症が4割減少したという報告が京都大学の研
究グループからあがっています。また、うがい薬は殺
菌効果が高まりますが、のどに常在する有益な菌ま
で殺してしまう可能性があり、多用すると逆に耐性が
低下する場合がありますので注意が必要です。
　水道水以外にも、「緑茶や紅茶」などによるうがい
も殺菌効果があり、各種予防に有効とされています。
　定期的なうがいは感染症のほか、お口の健康維持
にも有効です、習慣的なうがいを心がけましょう。

「手 洗 い」 「う が い」

①�可能なら石けんやハンドソープを使用しましょう
（ない場合は水道水でも大丈夫です）。

②�できるだけ手の全体をくまなく洗うようにしま
しょう。手首の方まで忘れずに洗います。

③�ぬれた手から再び細菌が付着することがあるの
で、水気は必ずきれいに拭き取りましょう

やっていますか？

②�上を向いてのど奥まで届くよう、15 秒程度うが
いをしてはき出します。

③�最後にもう一度上を向いて口の中をゆすいでは
き出します。

①�口の中の食べかすなどを取る目的で、口に含ん
で強くうがいをします。

○�帰宅時
○�人混みから出たとき
○��のどが乾燥したときや調子の悪いとき
○�空気が乾燥しているとき
○�朝起きたとき
　（口の中の細菌類がもっとも多い）

マイナンバーカードに関するお問合せは　川根本町役場 戸籍住民室　0547(56)2222

ポイントの利用時期が近づくと、マイナンバーカードの交付申請が混み合い、申請から交付まで通常 ( 約１ヶ月 )
よりも時間を要することが見込まれます。早めの申請をお願いします。

ここにも、一つの物語。
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