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日常生活において，手洗いは，細菌やウイルスによる感染症や食中毒などの疾病予防の

基本です。 

特に，冬季は，ノロウイルスによる食中毒や感染症，かぜやインフルエンザの流行する

ときです。心配される新型インフルエンザにおいても，手洗いは，重要な予防対策です。 

 

１ 手洗いのタイミング  

・帰宅時 

外出時には，いろいろなものに触れて，手指に細菌やウイルスが付着しています。

帰宅してからの手洗いは有効です。 

・食事の前 

人は，無意識に鼻や口元に手を持っていく癖があるので，食事前の手洗いも重要で

す。 

２ 手洗いの方法 

（１）流水で手に付着した汚れを洗い流す。 

（２）石けんやハンドソープをつけて手のひらでもむように泡立てる。 

（３）下図の順で手洗いする。 

 

 

 

 

   １．手のひらを合わせてよく洗う   ２．手の甲を伸ばすように洗う     ３．指先・爪の間をよく洗う 

 

 

 

 

４．指の間を十分に洗う       ５．親指をにぎってねじり洗いする ６．手首を洗う 

 

★ 手洗い回数が増えると，手荒れ予防のスキンケアも必要です。 

 

手洗いのすすめ 
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