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感染とは 

 私たちの身の周りには、さまざまな菌やウイルスが存在していますが、菌やウイルスがあるからといって、す

ぐに感染症にはなりません。全ての感染症は「感染源」、「感染経路」、「感染を受ける可能性のある人」という 3

つの条件が揃わなければ成立しません。つまり、感染の原因になる菌やウイルスが、何らかの方法で感染してい

ない人にうつることで、初めて感染が成立します。 

 このことから感染対策として、菌やウイルスを除去したり、健康管理で免疫力を高めたりと、さまざまな対策

を行いますが、感染しない、感染を広めないためには、これら 3 つのつながりを断ち切り、感染経路を遮断する

ことが重要です。 

 

3 つの感染経路 

  感染経路には①接触感染、②飛沫感染、③空気感染の３つがあり、それぞれに対応した対策が必要となりま

す。 

①接触感染の対策 

 

 接触感染には、傷口や粘膜などに菌やウイルスが直接触れて感染する『直接感染』と、何かの物に付いていた

菌やウイルスが自分の手に移り、鼻や口、目などの粘膜に触れることによって感染する『間接感染』があります。

はやり目や感染性胃腸炎、インフルエンザの一部も間接感染で広まります。ただし、手に菌やウイルスが移って

も、傷などがない健康な皮膚からは感染は起きません。 



接触感染の予防策 

 接触感染の代表的な対策は、『手指衛生』と『環境消毒』です。手指衛生には石鹸と流水による手洗いと、手

指消毒剤を用いて手を消毒する 2 つの方法があります。環境消毒とは、室内や物品といった身の周り（生活環境）

を消毒剤を用いて消毒することを指します。 

 

手洗いの現状 

手に付着した菌やウイルスは、手洗い 15 秒間で 10 分の 1、30 秒間で 100 分の 1 に減少するといわれていま

す。大腸菌などの細菌は 1 ミリの 1000 分の 1 の大きさなので、手が汚れていなくても、トイレットペーパーの

繊維の間をすり抜け、手に付着します。多くの人が行っている手洗いは 7～8 秒といわれることから、付着した

大腸菌は 10 分の 1 しか減少していないことになります。菌やウイルスは目に見えないため油断してしまいます

が、手指衛生は感染対策の基本なので、正しい方法で行うことが大切です。 

 

手指消毒の利点 

手指専用の消毒剤の多くはアルコールを用いた製品なので、アルコールアレルギー（過敏症）の方は使用でき

ませんが、手洗い設備が無くても実施でき、手洗いよりも短時間で多くの菌やウイルスの除去が可能です。また、

手指消毒剤には保湿剤が入っている製品が多いため、手が荒れにくい利点もあります。 

 

手洗いと手指消毒の使い分け 

手洗いと手指消毒は使い分けが提唱されています。目に見える汚れがある場合、アルコールが効きにくいノロ

ウイルスなどの菌やウイルスに対する感染予防の場合には手洗いを行い、目に見える汚れが無いときには手指消

毒を行うのが効果的とされています。消毒効果が高くても、必ずしも手指消毒が効果的とは限りません。 

 

手指消毒の注意点 

プッシュ式容器の消毒剤を用いる場合、手の大きさは人により異なることから、必ずしも 1 プッシュが適量で

はありません。ＷＨＯでは、手に擦り込んで乾くまでの時間が 20～30 秒を適量だとしています。目安としては、

手のひらにくぼみを作り、500 円玉程度の量です。時間をかけて擦り込むことで高い消毒効果が得られます。消

毒剤をさっと塗っただけでは効果が落ちます。 

 

環境消毒 

床やテーブル、ドアノブや手すりといった普段よく手が触れる部分は、日常的に消毒する必要はなく洗浄で十

分ですが、ノロウイルスなどによる感染予防が目的の場合には消毒剤を使用します。最近では専用の環境消毒剤

が市販されていますが、次亜塩素酸ナトリウム（ハイター）を 500ml のペットボトルにキャップ半分程度入れ

たものでも代用できます。（※誤飲防止の表示を必ず行ってください。）作成した消毒剤は時間が経つと効果が薄

れてきます。冷暗所で保管し、24 時間で作り変えが必要です。 

 

  

②飛沫感染の対策 

 

 飛沫感染は、何らかの感染症に罹患した人が咳やくしゃみをすることで、菌やウイルスを含む飛沫が飛び散り、

これを鼻や口の粘膜から吸い込むことで感染するものです。咳やくしゃみによる飛沫の量は、5 分間の会話で飛

沫する量にあたり、1～2ｍ離れた場所まで届くといわれています。飛沫感染で代表的なものにインフルエンザや

風疹、流行性耳下腺炎（おたふく）などがあります。 



飛沫感染の予防策 

 飛沫感染の予防には、マスクの装着が効果的です。マスクは着用者の呼気に含まれる菌やウイルスの飛沫を防

ぐほか、空気中の飛沫に含まれる菌やウイルスから着用者を守る効果があります。マスクは顔に合うサイズのも

のをフィットさせて使用しなければ、隙間から病原体が侵入します。添付の説明を読み、正しく装着しましょう。 

 

咳エチケット 

厚生労働省では、咳やくしゃみで菌やウイルスを飛散させ、感染を広げないために『咳エチケット』を提唱し

ています。咳エチケットは、次の対策のことを指します。 

・マスクをする 

・ティッシュやハンカチで口と鼻を覆う 

・使用したティッシュはすぐにゴミ箱へ捨てる 

・とっさのときは袖や上着の内側で口と鼻を覆う 

・素手で口と鼻を覆った場合はすぐに石鹸で手を洗う 

 

  

③空気感染の対策 

 

 空気感染で感染する菌やウイルスは、飛沫感染で感染する菌やウイルスよりも小さくて軽いため、咳やくしゃ

みで空気中に飛び散ると長時間空気中を漂います。そして、これを吸い込むことによって感染します。空気感染

で感染する感染症は結核や麻疹（はしか）、水痘（水疱瘡）などですが、日常生活で予防策を講じるのは難しい

ため、結核は早期発見、麻疹や水痘はワクチン接種での予防が対策となります。 

 

終わりに 

 感染予防の基本は、これまで皆さんが今まで行ってきた対策ばかりですが、正しい方法とタイミングで実施さ

れないことが多いのが現状ですので、ポイントをおさえ、家族全員で行うことで、さらなる効果が期待できます。

今年は例年にない早さでインフルエンザが流行していますので、対策の参考にしてください。 


