
６月の
あなたの運勢
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双子座
5.21▶6.21

★全体運★やる気が新しい扉を開きます。興味があることはそのままにせず調べてみましょう。新しい品種へのチャレンジが吉
★健康運★上昇中。筋力アップの運動がお勧め
★幸運の食べ物★パプリカ

蟹　座
6.22▶7.22

★全体運★上昇運。滞っていたことも動きだし一息付けます。下旬からは自分のやりたいことを優先してOK。音楽鑑賞にツキ
★健康運★寝不足に注意。体調を見ながらゆっくり
★幸運の食べ物★ツルムラサキ

特集 特集

知っておきたい感染症対策
〈私たちが日々の暮らしでできること〉

医学博士・健康科学アドバイザー／福田千晶　　イラスト／出口由加子

世界的な新型コロナウイルス感染拡大によって人々 の暮らしが大きく変わりました。
感染症に関する正しい知識を身に付け、感染を未然に防ぎましょう。

知
っ
て
お
き
た
い

感
染
症
の
基
礎
知
識

　

感
染
症
と
は
、
病
気
を
起
こ
す
小
さ
な
病
原

体
が
体
内
に
入
り
込
み
、
増
殖
し
て
威
力
を
発

揮
し
、
発
熱
や
せ
き
、
下
痢
、
倦
怠（
け
ん
た
い
）

感
な
ど
の
症
状
が
現
れ
る
病
気
で
す
。

　

病
原
体
に
は
、
ウ
イ
ル
ス
、
細
菌
、
寄
生
虫
、

真
菌
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
病
原
体
が
人
の
体
内

　ウイルスが付着した手で目・口・鼻を触ることによる感染
（接触感染）を防ぐために、手指または手指がよく触れる
場所を消毒しましょう。
　ウイルス対策用の消毒について東京都が推奨しているの
は、消毒用エタノール、次亜塩素酸ナトリウムの2種類です。
　消毒用エタノールは人体に対する毒性が少なく、手指の

消毒などに適しています。
　次亜塩素酸ナトリウム（塩素系漂白剤）は、食器・手すり・
ドアノブなどの消毒に向いています。次亜塩素酸ナトリウム
以外に熱水や一部の洗剤も有効です。次亜塩素酸ナトリウ
ムはアルカリ性なので手荒れを起こす可能性があり、取り
扱いには気を付けましょう。

　マスクはせきエチケットの一つ。感染
症拡大を効果的に予防するには、風邪や
感染症の疑いがある人たちが着用するこ
とが重要です。ウイルス感染者からの飛
沫（くしゃみなどの飛び散り）を防ぐ効果
は期待できないので、過信しないようにし
てください。

　症状がある場合、マスクの着用は飛沫
によって他人に感染させないために有効
です。他人からの飛沫を防ぐ予防効果は、
人が相当混み合っていない限り、あまり
認められていません。

　一般に市販されているマスクの素材は、
大きく分けて不織布とガーゼがあります。
不織布マスクは使い捨てを前提に作られ
ているので衛生状態を保ちやすいのが特
徴ですが、手に入らない場合は代用品を
使いましょう。一般のマスク以外にも手作
り布マスク、タオルなど口をふさげる物に
は飛沫を防ぐ効果があります。

　
病
原
体
に
触
れ
て
そ
れ
が
体
内
に
入

ら
な
い
よ
う
に
、
手
洗
い
や
手
指
の
消

毒
な
ど
が
大
切
で
す
。
食
品
に
付
着
し

た
食
中
毒
の
病
原
体
を
死
滅
さ
せ
る
た

め
に
、
調
理
器
具
の
洗
浄
や
消
毒
、
十

分
な
加
熱
調
理
な
ど
も
必
要
で
す
。
必

要
に
応
じ
て
ゴ
ム
手
袋
の
使
用
も
検
討

し
ま
し
ょ
う
。

　
疲
労
、
睡
眠
不
足
、
栄
養
不
良
、
ス

ト
レ
ス
な
ど
が
あ
る
と
体
の
免
疫
機
能

が
低
下
し
て
感
染
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
体
内
に
病
原
体
が
入
り
込
ん
で
も
、

そ
れ
に
打
ち
勝
つ
た
め
に
、
日
頃
の
生

活
習
慣
を
整
え
て
お
く
こ
と
が
役
立
ち

ま
す
。

　
特
に
空
気
感
染
す
る
感
染
症
を
予
防

す
る
に
は
、
空
気
の
入
れ
替
え
が
大
事

で
す
。
空
気
が
乾
燥
し
て
い
る
と
長
く

生
き
延
び
る
病
原
体
も
い
る
の
で
、
室

内
の
湿
度
は
40
～
60
％
を
維
持
す
る
よ

う
に
、
秋
か
ら
冬
は
室
内
の
加
湿
も
心

掛
け
ま
し
ょ
う
。

＜手 指 用 消 毒 薬 の 選 び 方＞
　市販の消毒用エタノールは濃度70%以上95%以下、可能なら80％前後がお勧めで
す。脱脂作用があるので使い過ぎると皮膚が荒れることがあります。気になる方はグリセリ
ンなどの湿潤剤が添加されたアルコール系消毒薬を選ぶか、使用後にハンドクリームでス
キンケアするなどの方法があります。

————————〈こ こ が ポ イ ン ト〉————————
●マスクの表側にはウイルスが付着している可能性があるため、直接手で触れない
ようにします。また、触ってしまった場合にはせっけんでよく手を洗いましょう。

●不織布マスクは一度外したら捨てるのが基本です。食事の際などにマスクを外す
場合はその前後に携帯用アルコールなどで手を消毒するようにしましょう。

●捨てる際は、掛けひもを持ち、マスク本体の表裏には触らないようにして外し、ビ
ニール袋などに入れて口を縛ってからごみ袋に捨てましょう。捨てた後はせっけ
んで手をよく洗いましょう。

●マスクを手作りする場合、次のことに気を付けましょう。
　（1）鼻と口をしっかり覆えるように
　（2）できるだけ顔に密着させられるように
　（3）使用したら毎日（中性洗剤などで）手洗いして清潔に

＜マ スクの 正しい 着 用 方 法＞

—————— 熱 水 ——————
80度以上の熱水に10分間さらすと消毒
できます。

——— 家 庭 用 洗 剤 ———
有効な界面活性剤が含まれる家庭用洗
剤を使って消毒できます（NITEウェブサ
イト※で製品リストを公開しています）。

——— 塩 素 系 漂 白 剤 ———
次亜塩素酸ナトリウムを濃度0.05%に薄
めて拭くと消毒できます。次亜塩素酸ナト
リウムを主成分とする製品（塩素系漂白
剤）を使って自宅で作る場合、商品によっ
て濃度が異なるので、商品パッケージや
ホームページの説明を確認してから作り
ましょう。

＜身 の 回りの 消 毒＞

両手の指先、爪との間にも
消毒薬を擦り込みます

左右の指を挟みながら擦
り込みます

取材協力＆監修：東京都感染症情報センター　http://idsc.tokyo-eiken.go.jp/ 取材協力＆監修：東京都感染症情報センター　http://idsc.tokyo-eiken.go.jp/

引用：吉田製薬株式会社資料一部改変

※独立行政法人 製品評価技術基盤機構（NITE） 　https://www.nite.go.jp/

消毒薬約3ml（小さじ1弱）
を手のひらに取ります。市
販の手指用消毒薬の場
合、ポンプを下までしっか
り押し切ることで十分な量

（約3ml）を使用できるよう
になっています（１回使用
量の目安は、擦り込みに15
秒以上かかる量です）

手のひらを合わせてよく擦
り込みます

親指をねじり合わせて擦り
込みます

手の甲にそれぞれ擦り込
んでください

手首まで擦り込みます。最
後に全体が乾燥したこと
を確認してください

＜手 指 消 毒＞

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
肺
炎
球
菌
、
破

傷
風
、
麻
疹
、
風
疹
、
結
核
の
Ｂ
Ｃ
Ｇ

な
ど
、
予
防
接
種
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

発
症
を
予
防
し
、
万
一
発
症
し
て
も
重

症
化
を
防
止
す
る
の
に
役
立
ち
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
た
め

の
予
防
接
種
も
実
用
化
が
期
待
さ
れ
ま

す
。 ４

予
防
接
種

２
室
内
の
換
気
・　

加
湿
を
心
掛
け
る

３
免
疫
力
を
高
め
よ
う

１
病
原
体
を
付
け
な
い

感
染
症
を
予
防
す
る
た
め
の
四
つ
の
約
束
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感 染 症 対 策　豆 知識

手 指 ・身 の 回 り の 消 毒
感 染 症 対 策　豆 知識

マ ス ク の 使 い 方

鼻と口の両方を
確実に覆う① 隙間がないよう

鼻まで覆う③ゴムひもを
耳に掛ける②

［使用上の注意］
●換気を行う　●家事用手袋を着用
●他の薬品と混ぜない
●商品パッケージやホームページの説明を
　確認する

に
入
る
方
法
は
２
通
り
あ
り
ま
す
。
人
か
ら
感

染
す
る
場
合
と
、
人
以
外
か
ら
感
染
す
る
場
合

で
す
。

　

人
か
ら
感
染
す
る
場
合
は
、
母
体
か
ら
妊
娠

中
や
出
産
時
に
子
ど
も
に
感
染
す
る
「
垂
直
感

染
」と
、感
染
源
に
な
る
人
か
ら
人
に
広
が
る「
水

平
感
染
」
が
あ
り
ま
す
が
、
予
防
に
つ
い
て
特

に
皆
さ
ん
が
注
意
す
べ
き
な
の
は
水
平
感
染
で

す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
よ
う
に
、

世
の
中
に
広
く
流
行
し
ま
す
。

　

水
平
感
染
に
は「
接
触
感
染
」「
飛
沫（
ひ
ま
つ
）

感
染
」「
空
気
感
染
」
が
あ
り
ま
す
。

　

接
触
感
染
は
病
原
体
に
触
れ
る
こ
と
で
感
染

す
る
感
染
様
式
で
す
。梅
毒
や
淋
病（
り
ん
び
ょ

う
）
と
い
っ
た
性
感
染
症
な
ど
も
あ
り
ま
す
。

　

飛
沫
感
染
に
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
せ

き
や
く
し
ゃ
み
で
飛
び
散
っ
た
飛
沫
に
含
ま
れ

る
病
原
体
を
吸
い
込
む
こ
と
で
感
染
し
ま
す
。

　

結
核
、麻
疹（
は
し
か
）な
ど
は
空
気
中
を
漂
っ

て
い
る
病
原
体
を
吸
い
込
む
と
感
染
し
ま
す
。

こ
れ
が
空
気
感
染
で
す
。
空
気
感
染
は
飛
沫
感

染
よ
り
多
く
の
人
に
広
ま
り
や
す
い
傾
向
が
あ

り
ま
す
。

　

人
以
外
か
ら
感
染
す
る
場
合
は
、
農
作
業
で

も
感
染
の
危
険
が
あ
る
破
傷
風
な
ど
土
か
ら
の

感
染
症
、家
畜
や
そ
の
生
肉
か
ら
の
感
染
症
、汚

染
さ
れ
た
水
か
ら
の
感
染
症
、
蚊
や
ダ
ニ
に
よ
る

感
染
症
な
ど
が
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

昔
の
感
染
症
と
思
い
が
ち
な
結
核
や
梅
毒

も
、
ま
だ
多
く
の
患
者
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
以
外
に
も
予
防

す
べ
き
感
染
症
は
い
っ
ぱ
い
あ
る
の
で
す
。


