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（※１）手洗いは，石けんやハンドソープで10秒もみ洗いし，流水で15秒すすぐ。手指消毒はアルコール（濃度70％以上95%以下のエタノー
ル（※60％台でも一定の有効性あり））を用いて，よくすりこむ。
（※２）マスクの着用については，推奨とする。また，マスクを着用して運動をする場合には，マスクをしないときに比べて身体への負荷が
著しく大きくなる可能性があるので，かかりつけ医の意見を踏まえ，強度を落とすなど，無理のないよう安全第一とする。
（※３）マスク着用により，熱がこもりやすく，喉の渇きが感じにくくなる。吸い込む空気が温かいため，体温も上がりやすい。息苦しさを感じ
たときは無理をせず，すぐにマスクを外し，休憩をとる。また，こまめに水分補給を行う。

✔

（※４）患者（感染者）が発生した場合に備えて，参加者名簿は少なくとも14日間は保管しておく。
（※５）夏場及び冬場における室内の温度および相対湿度維持のため，冷暖房設備などを使用する。
（※６）次亜塩素酸ナトリウムの濃度が0.05％になるように薄めて拭き，その後水拭きする。作り置きした消毒薬は効果がなくなるので，そ
の都度使い切る。使用中は換気をし，家事用手袋を着用する。なお，消毒薬は空間噴霧してはならない。
（※７）一度に全員集まるのが難しい場合は，少人数のグループに分けて日替わりで活動するなど工夫をする。

出かける
前に！

出かける
前に！

「通いの場」で！ 帰宅後に！

※それぞれの「通いの場」の実情に応じた対策を実施してください。


