
手をぬらし、液状、固型、または
粉の石鹸を手につけます。

手順1

手順2 両手をしっかりとこすり合わせ、石鹸を
泡立て、その泡で手のすみずみまで
残さずに洗ってください。
微生物を取り除くには20秒間以上洗う必要があります。
「ハッピーバースディ」の歌を２回歌うと、ちょうど
それくらいの時間になります。

手順3

手をすすぐ

すみずみまで
20秒洗う

手をぬらす

流水で手をよくすすぎます。

手洗いのしかた

口に水を含み、そのまま口の中で
強めに「クチュクチュ」として、
はき出します。

手順1

手順2

手順3

くり返し
「ガラガラ」

「ガラガラ」を
15秒

口の中を
クチュクチュ

もう一度口に水を含み、上を向いて
「ガラガラ」をくり返します。

うがいのしかた

口に水を含み、上を向いて15秒
くらい、なるべく、のどの奥まで
水が入るように「ガラガラ」と
して、はき出します。
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