
　ずっと家
いえ

にいて退
たい

屈
くつ

していませんか？　

そんな時
とき

は、５分
ふん

でできる「あらみん体
たい

操
そう

（荒
あら

川
かわ

どこでもみんなでころばん体
たい

操
そう

）」をしましょう！　

５分
ふん

の中
なか

に、ストレッチ・筋
きん

トレ・バランス・全
ぜん

身
しん

運
うん

動
どう

の要
よう

素
そ

が入
はい

っています。家
か

族
ぞく

みんなでやれば楽
たの

しいよ！

　新
しん

型
がた

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

の感
かん

染
せん

経
けい

路
ろ

は、「飛
ひ

まつ感
かん

染
せん

」と「接
せっ

触
しょく

感
かん

染
せん

」の２通
とお

りあります。
感
かん

染
せん

者
しゃ

の飛
ひ

まつ（くしゃみ、せき、つばなど）を口
くち

や鼻
はな

から吸
す

い込
こ

んだり、感
かん

染
せん

者
しゃ

の飛
ひ

まつが
付
つ

いた物
もの

に触
ふ

れた手
て

で口
くち

や鼻
はな

を触
さわ

るとウイルスに感
かん

染
せん

する恐
おそ

れがあります。そこで今
こん

回
かい

、感
かん

染
せん

しないためのポイントやエチケットをまとめました。そのほか、家
いえ

での過
す

ごし方
かた

もアドバ
イス。日

にち

常
じょう

生
せい

活
かつ

の過
す

ごし方
かた

の参
さん

考
こう

にしてください。

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をして、
あらみん体

たい

操
そう

でリフレッシュしよう！

　現
げん

在
ざい

、マスクがなかなか手
て

に入
はい

らない状
じょう

況
きょう

が続
つづ

いています。お店
みせ

に売
う

っていないなら、

マスクを手
て

作
づく

りしてみましょう。専
せん

用
よう

の布
ぬの

がなくても大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

。みんなが普
ふ

段
だん

使
つか

っているハ

ンカチでマスクを作
つく

ってみましょう。

Step

1 半
はん

分
ぶん

に折
お

ったハンカチを
さらに半

はん

分
ぶん

に折
お

ってください。

Step

2 幅
はば

三
さん

等
とう

分
ぶん

の位
い

置
ち

に
ヘアゴムなどを通

とお

してください。

Step

3 両
りょう

端
はし

を三
さん

等
とう

分
ぶん

の位
い

置
ち

で
折
お

れば完
かん

成
せい

です！

新
しん

型
がた

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

の関
かん

連
れん

情
じょう

報
ほう

保
ほ

健
けん

予
よ

防
ぼう

課
か

からのメッセージ

み ん なで 力
ちから

を 合
あ

わ せ て 乗
の

り 切
き

ろ う！
　新

しん

型
がた

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

の拡
かく

大
だい

が世
せ

界
かい

で続
つづ

いています。皆
みな

さんも急
きゅう

に学
がっ

校
こう

がお休
やす

み

になったり、友
とも

だちと思
おも

うように遊
あそ

べなかったりして不
ふ

安
あん

に感
かん

じているかもしれませ

ん。でも、皆
みな

さん一
ひと

人
り

ひとりが感
かん

染
せん

症
しょう

対
たい

策
さく

をしっかりと行
おこな

えば、新
しん

型
がた

コロナウイルスの

拡
かく

大
だい

を防
ふせ

ぎ、いつもの楽
たの

しい学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

を過
す

ごすことができます。

　大
たい

切
せつ

な家
か

族
ぞく

や友
とも

だち、そして自
じ

分
ぶん

の命
いのち

を守
まも

るために、力
ちから

を合
あ

わせて乗
の

り切
き

りましょう。

新
しん

型
がた

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

に

関
かん

する情
じょう

報
ほう

は、

区
く

のホームページをご覧
らん

ください。

手
て

の洗
あら

い方
かた

と人
ひと

が集
あつ

まる所
ところ

で
せきをするときのエチケットを覚

おぼ

えてね

3つの密みつ が重かさ なる所ところに
行
い

っちゃダメだよ！

　新
しん

型
がた

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

で一
いち

番
ばん

気
き

を付
つ

けたいの

が、密
みっ

閉
ぺい

・密
みっ

集
しゅう

・密
みっ

接
せつ

と言
い

われる３つの「密
みつ

」の空
くう

間
かん

に

行
い

くことです。特
とく

に３密
みつ

の条
じょう

件
けん

が重
かさ

なる所
ところ

は、クラス

ター（集
しゅう

団
だん

感
かん

染
せん

）発
はっ

生
せい

の恐
おそ

れがあり、とても危
き

険
けん

です。

クラスターが発
はっ

生
せい

しないよう部
へ

屋
や

の換
かん

気
き

を行
おこな

い、人
ひと

の

密
みつ

度
ど

を下
さ

げ（人
ひと

と人
ひと

の距
きょ

離
り

を１〜２メートル空
あ

ける）、

近
きん

距
きょ

離
り

でのおしゃべりを避
さ

けて予
よ

防
ぼう

しましょう。

新
しん

型
がた

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

に
感

かん

染
せん

しないために、今
いま

、できることを覚
おぼ

えてね！

あらみん体
たい

操
そう

は
区
く

のホームページで見
み

られるよ！

ムシムシ

密
みっ

閉
ぺい

空
くう

間
かん

換
かん

気
き

の悪
わる

い

ギュウギュウ

多
た

数
すう

が集
あつ

まる

密
みっ

集
しゅう

空
くう

間
かん

間
ま

近
ぢか

で会
かい

話
わ

や
発
はっ

声
せい

をする

密
みっ

接
せつ

場
ば

面
めん

ガヤガヤ

３つの条
じょう

件
けん

が揃
そろ

う場
ば

所
しょ

はクラスター（集
しゅう

団
だん

感
かん

染
せん

）が
発

はっ

生
せい

しやすくなるよ！　気
き

を付
つ

けよう！

ハンカチが
小
ちい

さかったら
バンダナなど大

おお

きい布
ぬの

で
マスクを作

つく

ってみてね！

　流
りゅう

水
すい

と石
せっ

けんで頻
ひん

繁
ぱん

に手
て

洗
あら

いをしましょ
う。特

とく

に外
がい

出
しゅつ

後
ご

は、口
くち

・鼻
はな

・目
め

などに触
さわ

る前
まえ

に手
て

洗
あら

いをしてください。右
みぎ

のイラストのよ
うに手

て

をこすり洗
あら

いしたら、10秒
びょう

以
い

上
じょう

水
みず

で
洗
あら

い流
なが

しましょう。こすり洗
あら

いは30秒
びょう

が目
め

安
やす

です。アルコール消
しょう

毒
どく

も効
こう

果
か

的
てき

です。

　せきやくしゃみをする時
とき

は、口
くち

や鼻
はな

をマスクやティッシュなどで覆
おお

っ
てください。使

し

用
よう

した使
つか

い捨
す

てマスクやティッシュはすぐに捨
す

てましょ
う。捨

す

てる時
とき

は「使
し

用
よう

したティッシュなどに直
ちょく

接
せつ

触
ふ

れない」「ゴミ袋
ぶくろ

はし
っかり縛

しば

って捨
す

てる」「捨
す

てた後
あと

は手
て

を洗
あら

う」ことを心
こころ

がけましょう。マ
スクやティッシュがない時

とき

は手
て

を使
つか

わず、口
くち

や鼻
はな

を服
ふく

の袖
そで

や上
うわ

着
ぎ

の内
うち

側
がわ

で覆
おお

いましょう。手
て

で覆
おお

った時
とき

は、すぐに手
て

を洗
あら

ってください。

《 正
ただ

しい手
て

洗
あら

いを覚
おぼ

えよう！》

《 学
がっ

校
こう

などでのせきエチケットを覚
おぼ

えよう！》

▲マスクを着
ちゃく

用
よう

する

▲手
て

の甲
こう

を
　のばすように
　こすります

▲指
ゆび

先
さき

・爪
つめ

の間
あいだ

を
　念
ねん

入
い

りに
　こすります

▲指
ゆび

の間
あいだ

を洗
あら

います ▲指
ゆび

先
さき

と手
て

のひらを
　ねじり洗

あら

いします
▲手

て

首
くび

も忘
わす

れずに
　洗
あら

います

出
しゅっ

典
てん

：首
しゅ

相
しょう

官
かん

邸
てい

ホームページ

▲ティッシュなどで
　口
くち

・鼻
はな

を覆
おお

う
▲服
ふく

の袖
そで

で
　口
くち

・鼻
はな

を覆
おお

う

完
かん

成
せい

装
そう

着
ちゃく

マスクが
ない時

とき
とっさの
時
とき

ハンカチマスクを作
つく

ってみよう！
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