
 

 

 

  

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大阪市立中野中学校 保健室 R3 年度 １０月発行  

 秋風がここちよく、穏やかな気候になってきましたね。スポーツの秋、読書の秋、芸術の秋に食欲の秋と、

何をするにもピッタリな季節です。 

新しいことを始めてみたり、好きなことを思いきり楽しんでみたり、実り多き秋を過ごしてくださいね。 

また、冬になるにつれて感染症が増えてくる時期ですので、「手洗い」の方法を見直して、予防効果のあ

る手洗いを身に着けてほしいと思います。 

 

プロフェッショナル手洗いを目指そう！ 
 

プロの技① 「洗って・拭いて・消毒」 

手を石けんで洗うだけで菌の数は１/100 に減少し、拭きとるとさらに 1/10(初めの状態 

か ら 1/1000) 、 アルコールを噴霧して手指消毒を行うと 、 菌の数はさらに

1/10(1/10000)以上減少し、ほぼ検出できないくらいになります。 

手を洗った後は、清潔なタオルやハンカチで水分をふき取りましょう。 

 

 

プロの技② 「爪にも消毒液が掛かるように受け、すりこむ」 

爪に消毒液がかかるように受け、指先や指の間、手の甲まで全体に消毒液が行きわたるよ

うすり込みを行うと、消毒の効果が高まります。 

登校後、移動教室の後、給食の前など、手指の消毒をしてくださいね。 

 

プロの技③  「爪は短く切りそろえる」 

爪の間には、トイレの便座の 10倍以上もの菌がいるといわれています。 

毎週〇曜日は、「爪切りの日」と決めておくと、忘れずに爪を清潔に保つことができますよ。 

 
参考；https://pro.saraya.com/kansen-yobo/hand-wash/ 

 

手のひら側から見て、爪が見えない

長さがちょうどよい長さです。 

 

勉強、ゲーム、YouTube、LINE、Twitter、Instagram・・・・ 目を使いすぎていませんか？ 


