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手洗い：細菌の 手洗い：細菌の 
拡散を防ぐ拡散を防ぐ

手指衛生の改善を通して手を清潔に保つことは、発病や他者への細菌の拡散を防

ぐもっとも重要なステップのひとつです。多くの病気や症状は、手を石鹸と清潔

な流水で洗わなかったことが原因で発生します。石鹸と水がない場合は、アルコ

ールが最低60%含まれた除菌用ローションで手を清潔にしましょう。
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いつ手洗いをすべきですか？いつ手洗いをすべきですか？

• 調理の前後と調理中

• 食事の前

• 病気の人の世話をする前後

• 切り傷や傷口を処置する前後

• トイレの使用後

• おむつ替えの後やトイレを使った子どもの世話をした後

• 鼻をかんだ後、咳やくしゃみをした後

• 動物や動物の排泄物に触れた後

• ペットフードやペットのおやつに触れた後

• ゴミに触れた後

石鹸と清潔な流水がないときは？石鹸と清潔な流水がないときは？

手に付いている細菌を減らすには、石鹸と水で手を洗うのが最善の方法です。石

鹸と水がない場合は、アルコールが最低60%含まれた除菌用ローションを使いま

しょう。アルコール含有の除菌用ローションは、状況によっては手に付いた細菌

の数を素早く減らすことができますが、あらゆる種類の細菌を排除するわけでは

ありません。また、見た目にも手が汚れている場合には、除菌用ローションはあ

まり効果的ではありません。

除菌用ローションの使い方は？除菌用ローションの使い方は？

• 片方の手のひらにローションをつけます。

• 両手をこすり合わせます。

• 両手が乾くまで、手と指の表面全体にすりこみます。



手洗いの正しい方法は？手洗いの正しい方法は？

• 清潔な流水（温水か冷水）で両手を濡らし、石鹸をつけます。

• 両手をこすり合わせて石鹸を泡立て、しっかり洗います。手の甲、指の間、爪

の下もしっかり洗ってください。

• 最低20秒間は洗い続けます。時間を計るには、「ハッピーバースデー」の歌を

最初から最後まで2回ハミングしましょう。

• 流水で石鹸をよく落とします。

• 手は清潔なタオルを使って拭くか、空気乾燥させます。
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必要なときに必要なサポートを必要なときに必要なサポートを

緊急時サポートに関するその他のリソースや情報については、optumeap.com/
criticalsupportcenterをご覧ください。 
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