
みんなみんなでで実践実践！！咳咳 エチケットエチケット

　インフルエンザなどの感染症の流行を防ぐため、個人が咳・くしゃみをするときは、普段から
マスクやティッシュ・ハンカチ、袖

そで

を使って、口や鼻をおさえる「咳エチケット」の習慣を。特
に電車や職場、学校など人が集まるところで実践することが重要です。

鼻からあごまでを覆い、
隙間がないようにつけましょう。
薬局やコンビニエンスストアで
市販されている不織布製マスクが
推奨されています。

口と鼻を覆ったティッシュは、
　すぐにゴミ箱に
　捨てましょう。

感染を広げないために

　咳やくしゃみをおさえた手で触ったものを介して、
また咳やくしゃみで飛んだしぶきを介して、周囲にい
る人に病気をうつす可能性があります 。しぶきの飛ぶ
距離は約2ｍ。一粒のしぶきでも、ウイルスは大量に
含まれている可能性があります。

インフルエンザやノロウイルス食中毒などの感染症は、衛生的な手洗いでリスクを減らせます。
正しい手洗いを習慣にして、感染症を防ぎましょう。

1 流水で手を洗う
2 洗浄剤で手を洗う 3 洗浄剤を流水で

よく洗い流す 4 清潔なタオルや
紙ナプキンで手を
ふき、乾燥させる

①～⑥を2度繰り返すと効果的！

マスクを着用する1 マスクがなければ
　ティッシュやハンカチで
口や鼻を覆う

2 　　マスクやティッシュが
　　なければ上着の
内側や袖

そ で

で覆う。

3

①手のひら・指の腹面
②手の甲・指の背
③指の間（側面）と
　股（付け根）
④親指と親指の付け根
　のふくらんだ部分
⑤指先
⑥手首の
　内側・側面・外側

エチケットを実践しないとどうなる？？咳

つの正しい エチケット３３ 咳

手洗手洗いい習慣習慣一緒一緒にに実践実践！！
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