
清潔なコップを使う
　石けんで手をきれいに洗い、

清潔なコップを用意しましょう。

まずは口をすすぐ　
　いきなりガラガラうがい

をしてしまうと、口の中の細

菌をのどまで運んでしまい

ます。まずはクチュクチュう

がいで口の中を洗い流し、

再度新しい水を口に含んで

上を向きましょう。そして、「オ～」と発音しな

がらガラガラうがいをします。

うがいは水で
　うがい効果の実験により、

「水だけのうがい」で風邪を予

防できることが実証されまし

た。「ヨウ素系うがい薬でのう

がい」では、はっきりとした風邪の予防効果が

見られず、予防目的では使用しないことが無

難と考えられます。

　水以外では、抗ウィルス作用のある「カテキ

ン」が豊富に含まれる緑茶や紅茶を使ったう

がいが効果的といわれています。ぜひ試して

みてください。

石けんを使う　　
手に付いた細菌をしっかり

落とすために、石けんの使

用をお勧めします。ただし、

殺菌作用の高い石けんで一

日に何度もゴシゴシ手洗い

してしまうと、かえって手荒

れや感染の原因になってし

まいます。洗いすぎには注意しましょう。

洗い残しに注意　
手のひらや甲だけでなく、指の間、指先、手首な

どもしっかり洗うようにしましょう。洗い残しが

ないようにしっかり手を洗うには、最低でも30

秒は必要とされています。

清潔なタオルを使う
　手を拭くときは清潔なタオルを使いましょう。

丁寧に手洗いをしても手を拭くタオルが汚れて

いては台無しです。

【手洗いの手順】
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【うがいの手順】
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いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が
健康情報をお届けします。

第112回

『手洗い・うがいのススメ』

町立医療施設の敷地内は全面禁煙です。ご理解とご協力をお願いします。

　

京
丹
波
食
の
祭
典
２
０
１
６
屋
台

グ
ラ
ン
プ
リ
に
選
ば
れ
た
『
京
丹
波

ぽ
ー
く
の
ス
パ
イ
シ
ー
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
』

は
、
あ
ら
び
き
豚
肉
の
触
感
が
楽
し

め
、焼
い
て
も
柔
ら
か
く
食
べ
や
す
い
。

表
彰
台
で「
父
が
こ
だ
わ
り
続
け
た
美

味
し
い
肉
づ
く
り
が
認
め
ら
れ
た
」と

振
り
返
っ
た
。

　

株
式
会
社
岸
本
畜
産
は
戦
後
、養
豚

や
酪
農
な
ど
の
複
合
経
営
で
始
ま
り
、

覚
え
、就
職
後
は
勤
め
な
が
ら
家
業
を

支
え
て
き
た
。

　
「
父
は
、本
当
に
お
い
し
い
肉
づ
く
り

に
こ
だ
わ
っ
た
。エ
サ
に
大
麦
や
パ
ン
粉

を
交
ぜ
て
サ
シ
が
入
り
や
す
く
し
、動

物
性
た
ん
ぱ
く
質
を
断
つ
こ
と
で
、あ

く
が
出
に
く
く
な
り
、脂
身
を
白
く
す

る
効
果
が
あ
る
」。さ
ら
に
小
規
模
経

営
の
利
点
を
生
か
し
、肉
質
の
良
い
純

粋
豚
の
生
産
に
取
り
組
ん
だ
。平
成
24

年
、食
味
に
こ
だ
わ
っ
た
自
社
ブ
ラ
ン

ド『
京
丹
波
ぽ
ー
く
』が
誕
生
。「
品
質

に
自
信
が
あ
る
か
ら
こ
そ
、納
得
の
い

く
販
路
を
」と
小
売
業
を
開
始
し
た
。

し
か
し
、６
次
産
業
化
へ
針
路
を
と
っ

た
矢
先
、和
雄
さ
ん
が
急
逝
。現
在
は

家
業
に
専
念
し
、後
任
の
母
を
支
え
て

い
る
。

　
「
バ
ブ
ル
崩
壊
に
よ
る
不
景
気
で
、町

内
の
養
豚
農
家
が
辞
め
て
い
く
中
、こ
こ

ま
で
一
生
懸
命
に
頑
張
っ
て
作
り
上
げ
て

引
き
継
が
れ
る
、〝
食
〞へ
の
プ
ラ
イ
ド

岸
本 

大
地
さ
ん（
株
式
会
社
岸
本
畜
産
　
蒲
生
・ 

33
歳
）

き
し  

も
と
　 

だ
い   

ち

「手洗い・うがい」は、風邪やインフルエンザなどの感染
症やノロウィルスなどの食中毒を予防するうえでとても
効果がありますが、雑に済
ませているようでは、大きな
効果が期待できません。
予防効果を高めるために
知っておきたい、手洗い・う
がいをする際の注意点につ
いてお伝えします。

京丹波町病院和知診療所

石田由美子 看護師長
いし   だ    ゆ     み    こ

３

３

昭
和
52
年
、二
代
目
の
父
・
和
雄
さ
ん

が
子
豚
生
産
に
一
本
化
。昭
和
60
年
に

は
種
付
け
か
ら
肥
育
ま
で
行
う
一
貫
経

営
に
転
換
し
た
。夫
婦
二
人
三
脚
で
三

元
豚「
京
都
ぽ
ー
く
」を
生
産
し
、母
豚

８
頭
か
ら
80
頭
に
ま
で
拡
大
。須
知
高

校
の
食
品
加
工
授
業
へ
の
協
力
は
、旧

農
業
科
の
こ
ろ
か
ら
続
い
て
い
る
。

　
「
豚
が
い
る
の
が
当
た
り
前
の
環
境

で
育
ち
、子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
仕
事
を

手
伝
っ
て
き
た
」。自
然
に
父
の
仕
事
を

き
た
味
を
引
き
継
ぎ
、ど
う
広
め
て
い

け
る
か
」。ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
の
商
品
化
で

は
、ソ
ー
ス
作
り
に
も
こ
だ
わ
っ
た
。

「
お
い
し
い
と
言
っ
て
も
ら
え
る
こ
と
が

一
番
の
や
り
が
い
。自
信
を
持
て
る
味

で
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
が
、人
に
美
味

し
い
と
思
っ
て
も
ら
え
な
け
れ
ば
意
味

が
な
い
」と
父
譲
り
の
プ
ロ
根
性
。「
で
き

れ
ば
飼
料
も
京
丹
波
産
に
こ
だ
わ
り
た

い
。地
域
密
着
の
経
営
を
図
り
、い
つ
か

直
売
所
を
展
開
し
た
い
」。

か
ず 

お
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