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問 健康課保健センター係 �９８５－４１１８

�「手洗い」をしましょう
� 汚れが残りやすい部分（指の間・指先・親指・手首）を意識し、３０
秒を目安に手を洗います。
� 清潔なタオルか使い捨てのペーパータオルで、水分をよく拭き取り
ます。

�「うがい」をしましょう
� まず、口の中をすすぎます。
� 口に３分の１から半分量の水などを含み、のどを鳴らしながら、う
がいをします。
� １回に１０秒以上、３回程度が目安です。

�「せきエチケット」を心がけましょう
� せきなどの症状があるときはマスクを着用しましょう。
� マスクがない時は口と鼻をハンカチやティッシュペーパーで覆い、
他の人から１メ－トル以上離れ、顔をそむけて、せきやくしゃみをし
ます。
� 使ったティッシュペーパーは、すぐにふた付きのごみ箱に入れるか、
ビニール袋に入れ、口をしっかり結んで捨てます。
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