
そのほかの感染予防策等は裏面を ご覧く ださ い

▲  

手洗いの５ つ５ つ のタ イ ミ ング

  こ まめな手洗いこ まめな手洗い   と   咳咳
せ きせ き

エチケッ トエチケッ ト

 感染経路は 飛飛
ひひ

沫沫
ま つま つ

感染感染  と  接触感染 接触感染 

イ ンフ ルエンザイ ンフ ルエンザ

▲

３ つ３ つ の咳エチケッ ト

●❶ 公共の場所から 帰っ たと き 　 　 　 ●❷ ご飯を 食べる前と 後

●❸ 外にあるも のを 触っ たと き 　 　 　 ●❹ 病気の人のケアを し たと き

●❺ 咳やく し ゃ み、 鼻を かんだと き

咳やく し ゃ みが出ると き は…

●❶ マスク を 着用する

●❷ ティ ッ シュ ・ ハンカ チなどで口や鼻を 覆う

●❸ 上着の内側や袖などで覆う

より 効果的に予防するために

● 接触感染の予防には手洗いが効果的です。

　  「 かから ない」 ために、 こ まめに手を 洗いまし ょ う ！

● 咳やく し ゃ みの飛沫にウイ ルスが含まれている かも し れません。

　  「 う つさ ない」 ために、 咳エチケッ ト を 心がけまし ょ う ！

●  飛沫感染と は、 感染し た人の咳やく し ゃ みの飛沫

　  に含まれる ウイ ルスを 吸い込むこ と によ る 感染です。

●  接触感染と は、 ウイ ルスが付着し た手で、 目、 口、 鼻の粘膜

　  に触れる こ と によ る 感染です。

予防する

ためには？

どう やって

感染するの？

みんなで予防！みんなで予防！



　 イ ンフ ルエンザは、 例年 12 月から 3 月にかけて流行し ます。 感染力が強く 、 一度流行すると 、 短期間に感染が拡大し

ます。 本市では、 平成 31 年の１ 月から ２ 月に大きな流行を示す「 警報」 レベルの流行があり まし た。

　 感染拡大防止には一人ひと り の「 かから ない」、

「 う つさ ない」 と いう 姿勢がと ても 大切です。

イ ンフ ルエンザみんなで予防！

本市の最新の流行状況はこ ちら

でき ていますか？  正し い手洗い

そのほかの感染予防策

石けんをつけてよく 泡立てた後、 以下の順番に、 数秒ずつ数えながら こ すり まし ょ う ！

約 30 秒間かけて洗っ た後、 流水でよく 流し 、 き ちんと 手を拭いて乾燥さ せまし ょ う ！

1

4

手のひら を よ く こ する

指の間を 洗う

2

5

手の甲を 伸ばすよ う にこ する

親指と 手のひら を ねじ り 洗う

3

6

指先・ 爪の間を 念入り にこ する

手首も 軽く 握り ながら 洗う

●流行前にイ ンフ ルエンザワク チンを 接種する　

●室内ではこ まめに換気を する

●室内では適切な湿度（ 50 ～ 60％） に保つ　 　  

●バラ ンスのと れた栄養摂取と 十分な睡眠を 心がける

●イ ンフ ルエンザ流行時は人混みや繁華街への外出を 控える
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