
ドアノブや電車のつり革など様々なものに触れることにより、自分の手にもウイルスが付着して
いる可能性があります。外出先からの帰宅時や調理の前後、食事前などこまめに手を洗います。

手首も忘れずに洗います

流水でよく手をぬらした後、石けんをつけ、
手のひらをよくこすります

親指と
手のひらを
ねじり洗い

します

手の甲をのばすように
こすります

指先・爪の間を念入りに
こすります

指の間を洗います

石けんで洗い終わったら、十分に水で流し、清潔なタオルやペーパータオルでよく拭き取って乾かします。

●  爪は短く切っておきましょう。  ●  時計や指輪は外しておきましょう。

電車や職場、学校など
人が集まるところでやろう３つの咳エチケット３つの咳エチケット

せき

対面で人と人との距離が近い接触（互いに手を伸ばしたら届く距離でおよそ２ｍとされ
ています）が、一定時間以上、多くの人々との間で交わされる環境は、リスクが高いです。
感染しやすい環境に行くことを避け、手洗い、咳エチケットを徹底しましょう。

咳エチケットとは、感染症を他者に感染させないために、咳・くしゃみをする際、マスク
やティッシュ・ハンカチ、袖、肘の内側などを使って、口や鼻をおさえることです。

何もせずに咳や
くしゃみをする

せき

咳やくしゃみを
手でおさえる

せき

とっさの時

袖で口・鼻を覆う
おお

マスクが
ない時

ティッシュ・ハンカチ
で口・鼻を覆う

おお
マスクを着用する
（口・鼻を覆う）

おお

鼻と口の両方を確実に覆う
おお

1
ゴムひもを耳にかける

2
隙間がないよう鼻まで覆う

おお

3

出典：首相官邸ホームページ｢ほかの人にうつさないために｣
　　  （https://www.kantei.go.jp/jp/headline/kansensho/coronavirus.html）より加工・編集して作成
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