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健康管理 正しい手洗いと効果的なうがいの方法 

病気にならない対策といえば、手洗い・うがいの徹底が推奨されていますが、皆さん、正

しいやり方をご存知ですか?  

というのも、正しい(効果的な)手洗いの方法をお伝えすると、「けっこう時間がかかるん

ですね」、「手のひらだけだと思っていました」などと、驚きと発見の声を伺うことがあるから

です。 

手洗いのポイント 

1.外出先からの帰宅時、調理の前後、食事前のほか、不特定多数の方が触った場所に

触れたとき 

2.15秒程度かけて、きちんと手洗いをする 

3.手首も忘れずに洗う 

うがいに関しても効果的な方法があ 

ることをご存知ですか?それは、 

一口目は「ガラガラ」せずに、「ブクブク」 

と口の中をゆすいで食べかすなどを洗い 

出すことがポイントです。こうした順番で 

うがいをすることで、喉に付着した菌や 

ウイルスを洗い流すことができ、感染対 

策につながります。 

うがい=喉の奥を「ガラガラ」とするイ 

メージが強いですが、一口目の「ブクブク」の実践をおすすめします。 


