
-インフルエンザは 12月
がつ

～3月
がつ

ころに流行
りゅうこう

します- 

インフルエンザ対策
たいさく

 

マスコットキャラクター  

「マウテ君
くん

」 

インフルエンザを予防
よ ぼ う

しよう！ 
 

 

 

インフルエンザ予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

「マ・ウ・テ」 

マ スクをして  ウ がい  テ あらいで  

インフルエンザを予防
よ ぼ う

するために、予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

やアルコール製剤
せいざい

による 

手
て

の消毒
しょうどく

のほか、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めるために、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、 

バランスの取
と

れた食事
しょくじ

や、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう。 

また、普段
ふ だ ん

からうがい、手
て

洗
あら

いを心
こころ

がけ、症 状
しょうじょう

に応
おう

じて、マスクを 

するなど、せきエチケットを行
おこな

いましょう！  

    

マスクをして！ 

せきエチケットを
 

心
こころ

がけましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ウがいをして！ 

のどから入
はい

ってくるウイルスを 

シャットアウト 

ブクブクうがい 

水
み ず

を口
く ち

にふくみ、ブクブクしてはき出
だ

す。 

（１回
か い

） 

ガラガラうがい 

水
み ず

を口
く ち

にふくみ、 

のどの奥
お く

までとどくように 

上
う え

を向
む

き、15秒
びょう

ほど、 

ガラガラしてはき出
だ

す。 

（3回
か い

） 

テあらいで！ 

ウイルスをしっかり洗
あ ら

い流
な が

しましょう 

 

１ 手
て

を水
み ず

でぬらす 

 

２ せっけんを泡立
あ わ だ

てる 

 

３ 手
て

のひらを洗
あ ら

う ４ 手
て

の甲
こ う

を洗
あ ら

う 

５ 指
ゆ び

の間
あいだ

を洗
あ ら

う ６ 指先
ゆ び さ き

、爪
つ め

の間
あいだ

を洗
あ ら

う 

７ 手首
て く び

を洗
あ ら

う ８ 清潔
せ い け つ

なタオルでふく 

汚
よご

れが残
のこ

りやすいところ 

汚
よご

れがやや残
のこ

りやすいところ 

外
そ と

から帰
かえ

ったときや、

食
しょく

事
じ

前
ま え

には、 

のどや手
て

についた 

ウイルスを 

洗
あ ら

い流
な が

そうね！ 

手
て

のひら 手
て

の甲
こう

 

せき・くしゃみのあるときは 

◎マスクをする 

◎口
く ち

と鼻
は な

をティッシュでおおう 

◎周
ま わ

りの人
ひ と

から顔
か お

をそむける 

※咳
せき

やくしゃみの際
さい

にマスクがない場合
ば あ い

は、 

腕
うで

の内側
うちがわ

などで口
くち

と鼻
はな

を覆
おお

い、顔
かお

を他
た

の人
ひと

に向
む

けない 


