
（１）每一个人最基本的感染対策方法 

□和其他人之间尽量保持2m（最低１ｍ）的距离 

□和其他人讲话时尽可能避免正面交谈 

□外出或在屋内说话时、如与其他人不能保持充分的距离时，即使没有症状也请戴口罩。 

  然而、在炎热的夏季要充分注意不要中暑。 

□回家后请立即洗手洗脸。 

  去人多的地方后、请尽快换衣，洗澡。 

□洗手时请用肥皂仔细地洗30秒左右。（也可使用手指消毒液）  

※ 与老人或有可能引发重病的高风险人士（例如慢性病患者）会面时、应加强身体状况管理。 

 

防止感染的３个基本：①保持身体间的距离、②必须戴口罩、③洗手 

 实 际 例 

□减少与感染流行地区的相互移动 

□为了配合发症后的有效对应、请记录好 在哪里和谁见过面。也请利用接触确认软件。 

□请注意各地区的感染状况。 

移动引起的相关感染対策 

（２）一般日常生活上的基本生活方式 

（３）日常生活中的各个场合  可采取不同的生活方式 

□利用邮购 

□１个人或少数人，在人少的时间带 

□利用电子支付 

□事先计划好 迅速完成购物 

□减少接触样品及展示品 

□排队付款时，保持好与前后的距离 

□减少会話 

□避开人多的时间带 

□配合使用步行方式及自行车 

□选择公园里人少的时间和地点 

□健身或瑜伽时保持足够的间隔  

   或者在家中使用视频进行 

□跑步尽量减少同行的人数 

□与他人擦身而过时请保持距离 

□使用预订系统，避免拥挤 

□不要在小房间内待太久 

□唱歌/欢呼时保持距离或在线进行 

□多利用打包或叫外卖 

□尽量在屋外用餐 

□避免大盘用餐，尽量分餐 

□并排坐 避免面对面坐 

□用餐时尽量不要讲话 

□喝酒时避免共用杯子等 

□充分使用 接触确认软件 

□有发烧或感冒的症状时不参加 

购物 利用公共交通机关时 

饮食 

娱乐、体育活动等 

参加活动 

(４) 新的工作方式 

□在线工作或轮换班工作   □扩大办公室的空间                 □网络会议 

□错峰上下班时间             □面对面交谈时要通风并戴口罩 

◆经营者或企业、请各自参照相关组织所制定的行业「感染传播预防指南」，确保彻底执行。 

□仔细洗手・手指消毒   □彻底配合咳嗽礼仪   □经常保持室内通风（配合使用空调 室温保持28℃以下） 

□保持身体间的距离   □回避「３密」（密集场所、密切接触的场合、密閉空间） 

□根据各人的健康状态来进行适当的运动及饮食、禁烟等、 

   养成适合自己的生活习惯。 

□毎天早晨、测试体温・确认健康状况。 

  如有发烧及感冒的症状时，不要勉强 尽量在家休养。 
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