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～保険加入、保険給付、各種健診費用助成等どんなことでもお気軽にお問い合わせください ～

島根県医師国民健康保険組合
【所在地】〒690-8535 松江市袖師町１番31号 島根県医師会館内　【電話】（0852）26-3100 【FAX】（0852）26-3104

URL: http://shimane-ikokuho.or.jp　E-mail: isi-kokuho@ns.shimane.med.or.jp

（R3.4.600）

正しい手洗い

正しい手の
洗い方

・爪は短く切っておく

・時計や指輪は外しておく
手洗い
の前に

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。

アルコール製剤で手を

消毒するのも効果的です

外出先から帰ったとき、調理の前後、食事前など、

小まめに石けんで手を洗いましょう。

感染症に負けない体づくり

予防接種を

受ける

普段から規則正しい生活で感染しづらい

環境を整え、健康を維持・向上しましょう。

十分な睡眠をとる

咳エチケット
咳やくしゃみが出るとき、特に電車や職場、学校

など、人が多く集まるところでは、マスクの着用を

含めた咳エチケットの徹底を。

手の甲 指先 指の間 親指

流水でよく手をぬらし、石けんを

つけ、手のひら、手の甲、指先、指

の間を洗う

睡眠不足で免疫の働きは

低下します。十分な睡眠を

とって抵抗力アップを。

さまざまな種類の食材を

とり、体力・抵抗力を高

めましょう。

ストレスを受けると、自律

神経が乱れて抵抗力が

弱まります。

親指と手のひらをねじり洗いし、

手首も忘れずに洗う

マスクを正しく着用する

（口・鼻を確実に覆う）

袖や上着の内側で口・鼻を

覆う

ティッシュ・ハンカチなどで

口・鼻を覆う（素手で覆う

のはやめましょう）

マスクが
ないとき

とっさの
とき

栄養バランスの良い食事を心掛ける ストレスは適度に発散する

体を温める

体が冷えると血流が悪くな

り抵抗力が落ちます。食事、

運動、入浴など、体を温める

習慣づくりを。

感染症には、ワクチンで予防できるものがあります。ワクチンを打つことで、あらかじめその病原体に対

する免疫をつくり、たとえ病原体が体内に侵入しても、発病しない、もしくは発病しても症状が軽く済む

ようになります。

特にご高齢の方や

基礎疾患のある方

などは不要不急の

外出を控えましょう。

部屋のウイルス量を

減らすために、窓や扉

を開けて空気を新鮮

に保ちましょう。

人混みはなるべく避ける 部屋の換気を適度に行う

感 染 を 防 ぐ ！ 生 活 習 慣
感染症は、乳幼児から高齢者まで、誰もがかかる可能性があります。感染症から身を守るために、

普段から取り組んでおきたいこと。それは、予防対策と抵抗力の高い体づくりです。

一人ひとりが、できることから確実に実践し、感染しないよう心掛けましょう。


