
 

 

 

 

 

一日で一番感染しやすいのはいつ？  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一番効果的な手洗いは？  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

実はアメリカのブルース・デビッドソン氏は、新型コロナウイルスに最も感染しやすい

のは、実は寝ている時であると指摘しています。健康な人（年齢問わず）の半分以上

が寝ている時に、不顕性誤嚥（サイレントアスピレーション）を起こしています。不顕

性誤嚥とは睡眠中に無意識のうちに唾液が気道に流れ込むもので、異物が気道内

に入ったときに起こる「咳き込み」や「むせ」などの反射が見られないのが特徴です。

この過程でウイルスが気管や気管支に入って感染します。  

また、高齢者や持病のある人、アルコール摂取者、喫煙者は危険が高まります。  

 

下図は信号機の色に例えて手洗いの効果を表しています。  

ウイルスの最小発症数は種類にもよりますが数百個でも発症するといわれています

のでぜひ参考にしてみて下さい     よく洗うことで手荒れが起こる場合がありますので

ハンドクリーム等でお手入れされることもおすすめいたします☺ 

不顕性誤嚥の過程によるウイルス感染をしない  

ためには、寝る前に「顔」、「鼻」、「喉周り」の  

ウイルス量を減らすことが肝心となります！ 

＜例＞手洗い、洗顔、歯磨き、舌を洗う、鼻をかむ  

等  

 

 

ボーダーライン 

手洗いの時間・回数による効果  （2006年『感染症学雑誌』より） 
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超簡単な感染予防対策  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

更に頑張れる方は  

寝る前に  

 

①歯と舌を磨く 

 

②手と顔を洗う  

 

③鼻をかむ  

 

①手を洗うタイミングを意識して手洗いをしてみる  

 

<主なタイミング> 

 

＊鼻をかんだり、咳やクシャミをした後  

＊料理をする前  

＊食事の前  

＊トイレの使用後  

＊帰宅時           など 

 
特に寝る前の手洗いや歯磨き等をきちんと行う 

ことでウイルスに感染する過程を防ぎましょう 
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