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参考：スポーツ庁「Withコロナ時代に運動不足による健康二次被害を予防するために」

新型コロナウイルス感染予防にも効果あり！

正しい手洗いを
実施しましょう

手には目には見えない
さまざまなウイルスや
細菌が付いています。
目に見える汚れがない場合でも
正しい手洗いをすることで感染症や食中毒を
予防することができます。

■正しい手の洗い方
・手洗いの前に爪は短く切り、時計や指輪は外す。

洗い終わったら十分に水で流し、清潔なタオルや
ペーパーでよく拭きとって乾かす。
手指消毒用のアルコールを
噴霧するとより効果的。

流水でよく手を濡らした後
石けんをつけ
手のひらをよくこする
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手の甲をのばすようにこする2

指先、爪の間を念入りにこする3

指の間を洗う4

親指と手のひらをねじり洗いする5

手首も忘れずに洗う6


