
手洗い うがい

マスクを正しく
着用する。

ティッシュやハンカチなど
で口や鼻を押さえる。

周囲の人から顔を背けて
なるべく離れる。

ティッシュなどを持ってい
ない場合、上着の内側や
袖で押さえる。

鼻水や痰などの付いた
ティッシュは、すぐにゴミ
箱に捨てる。

基本の予防対策を徹底することが、自分だけでなく周りの人も守り、
流行シーズンを元気に乗り切るための鉄則です。

ウイルスなどを含む
飛沫から周囲の人に
うつさないように、咳
エチケットの徹底を!

咳エチケット
ひ　   まつ

咳やくしゃみが出るなら 咳やくしゃみをするときは

感染源を広げない・
もらわない！ 基本の予防対策を実践！

せっけんをよく泡だて
て、手の甲、指の間、
爪 • 指先、手首まで
しっかり洗い、流水で
十分にすすぎます。

口の中の汚れを取るよ
うに、ブクブクうがい
をし、吐き出します。
次は、顔を上に向けて
喉の奥までしっかりガ
ラガラ。これを３回以
上繰り返しましょう。

流行シーズンに
備えましょう！

体調を整え、
万全な準備で

●バランスのよい食事
●適度な運動　　●十分な睡眠
●ストレスを溜め込まない など

（マスクをしていないとき）

そのほか、

11健保のホームページから過去のデータが見られます！

健保のLINEを開設しました。けんぽだよりWEBにてレシピ多数掲載中！ （C） ヤマトグループ健康保険組合


