
 

 

 

  

厚生労働省資料（掲示用） 

※掲示・配布啓発資料してご活用ください 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



新型コロナウイルスを防ぐには

ウイルス性の風邪の一種です。発熱やのどの痛み、咳が長引くこと（１週間

前後）が多く、強いだるさ（倦怠感）を訴える方が多いことが特徴です。

感染から発症までの潜伏期間は1日から12.5日（多くは5日から6日）といわ

れています。

新型コロナウイルスは飛沫感染と接触感染によりうつるといわれています。

重症化すると肺炎となり、死亡例も確認されているので注意しましょう。
特にご高齢の方や基礎疾患のある方は重症化しやすい可能性が考えられます。

まずは手洗いが大切です。外出先からの帰宅時や調理の前後、食事前などに

こまめに石けんやアルコール消毒液などで手を洗いましょう。

新型コロナウイルス感染症とは

日常生活で気を付けること

飛沫感染
感染者の飛沫（くしゃみ、咳、つばなど）と一緒にウイル
スが放出され、他の方がそのウイルスを口や鼻などから吸
い込んで感染します。

接触感染

感染者がくしゃみや咳を手で押さえた後、その手で周りの
物に触れるとウイルスがつきます。他の方がそれを触ると
ウイルスが手に付着し、その手で口や鼻を触ると粘膜から
感染します。

ひまつ

せき

けんたいかん

発熱等の風邪の症状が見られるときは、学校や会社を休んでください。

発熱等の風邪症状が見られたら、毎日、体温を測定して記録してください。

持病がある方、ご高齢の方は、できるだけ人混みの多い場所を避けるなど、

より一層注意してください。

咳などの症状がある方は、咳やくしゃみを手で押さえると、その手で触った

ものにウイルスが付着し、ドアノブなどを介して他の方に病気をうつす可能

性がありますので、咳エチケットを行ってください。



その他、ご自身の症状に不安がある場合など、一般的なお問い合わせについて

は、次の窓口にご相談ください。

こんな方はご注意ください

一般的なお問い合わせなどはこちら

＜都道府県の連絡欄＞

次の症状がある方は「帰国者・接触者相談センター」にご相談ください。

風邪の症状や37.5℃以上の発熱が４日以上続いている
（解熱剤を飲み続けなければならないときを含みます）

強いだるさ（倦怠感）や息苦しさ（呼吸困難）がある

令和2年2月17日改訂版

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/

kenkou_iryou/covid19-kikokusyasessyokusya.html

センターでご相談の結果、新型コロナウイルス感染の疑いのある場合には、
専門の「帰国者・接触者外来」をご紹介しています。

マスクを着用し、公共交通機関の利用を避けて受診してください。

「帰国者・接触者相談センター」はすべての都道府県で設置しています。
詳しくは以下のURLまたはQRコードからご覧いただけます。

※ 高齢者や基礎疾患等のある方は、上の状態が２日程度続く場合

聴覚に障害のある方をはじめ、電話でのご相談が難しい方 FAX 03-3595-2756

厚生労働省相談窓口 電話番号 0120-565653（フリ―ダイヤル）

受付時間 9:00～21:00（土日・祝日も実施）





 







新型コロナウイルス感染症対策

消毒・除菌
〇〇配合

 チェックポイント
☑使用方法 ☑有効成分 ☑濃度 ☑使用期限
※ 商品の購入の際には、必ずこの４点をチェックするようにしましょう。

家庭用洗剤等の詳しい情報は
こちらから！

https://www.meti.go.jp/press/2020/05/20200522009/20200522009-1.pdf

塩素系漂白剤等の詳しい情報
はこちらから！

https://www.meti.go.jp/covid-19/pdf/0327_poster.pdf

テーブル、ドアノブなど
の身近な物の消毒には、
塩素系漂白剤や、一部の
家庭用洗剤等が有効です。

注）まわりに人がいる
中で、消毒や除菌効果
をうたう商品を空間噴
霧することは、おすす
めしていません。

定期的に換気して
ください。

こまめな手洗い
を心がけましょう。

① 手指のウイルス対策 ② 物品のウイルス対策 ③ 空間のウイルス対策

消毒や除菌効果をうたう商品は、目的に
合ったものを、正しく選びましょう。

石けんやハンドソープを
使った丁寧な手洗いを行
うことで、十分にウイル
スを除去できます。
さらに消毒剤等を
使用する必要はあ
りません。



 



熱中症予防に留意した
「換気の悪い密閉空間」を
改善するための換気の方法

～ 換気機能のない冷暖房設備を使っている商業施設等の皆さまへ ～

換気機能のない冷暖房設備（循環式エアコン）※１しか設置されていない商業施設
等の場合、外気温が高いときに、必要換気量を満たすための換気（30分ごとに１回、
数分間窓を全開にする）※２を行うと、ビル管理法で定める居室内の温度および相対湿
度の基準（28℃以下・70％以下）※３を維持できないときがあります。

新型コロナウイルス感染症のリスク要因の一つである「換気の悪い密閉空間」を改善
するための換気と、熱中症予防を両立するため、以下の点に留意してください。

居室の温度および相対湿度を28℃以下および70％以下に維持できる範囲内で、
２方向の窓を常時、できるだけ開けて、連続的に室内に空気を通すこと※4。

この際、循環式エアコンの温度をできるだけ低く設定すること。

１方向しか窓がない場合は、ドアを開けるか、天井や壁の高い位置にある窓
を追加で開けること。

居室の温度および相対湿度を28℃以下および70％以下に維持しようとすると、
窓を十分に開けられない場合は、窓からの換気と併せて、可搬式の空気清浄機を
併用※5することは換気不足を補うために有効であること。

空気清浄機は、HEPAフィルタによるろ過式で、かつ、風量が5m3/min
程度以上のものを使用すること。

人の居場所から10m2(６畳)程度の範囲内に空気清浄機を設置すること。

空気のよどみを発生させないように、外気を取り入れる風向きと空気清浄機
の風向きを一致させること※6。

熱中症の予防のためには、こまめな水分補給や健康管理など※７にも留意が必要
です。

空気清浄機を併用する際の留意点

窓を開けて換気する場合の留意点



換気機能を持つ冷暖房設備（空気調和設備）がある建築物の場合
建築物における衛生的環境の確保に関する法律（ビル管理法）における空気環境の
調整に関する基準に適合するように外気取り入れ量などを調整することで、必要換気量
（一人あたり毎時30m3）※２を確保しつつ、居室の温度および相対湿度を28℃以
下および70%以下※3に維持してください。

※１ エアコン本体に屋内空気の取り入れ口がある（換気用ダクトにつながっていない）
エアコンは、室内の空気を循環させるだけで、外気の取り入れ機能はないことに注
意してください。

※２ 換気の方法の詳細については、リーフレット「「換気の悪い密閉空間」を
改善するための換気の方法」を参照してください。

URL: https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000618969.pdf

※３ ビル管理法で定める居室内の温度および相対湿度の基準（28℃以下・70％
以下）を維持していれば、軽作業を連続で行う場合の熱中症予防の基準値
（暑さ指数（WBGT値）29℃）を超えることはありません。

※４ 窓を開ける幅は、居室の温度と相対湿度をこまめに測定しながら調節してください。
また、窓を開けるときは、防犯などにも配慮してください。

※５ 空気清浄機は、換気を補完する目的で使用するものですので、窓を閉めて空気
清浄機だけを使用しても十分な効果は得られないことに留意してください。

※６ 間仕切りなどを設置する場合は、空気の流れを妨げない方向や高さとするか、間
仕切りなどの間に空気清浄機を設置するなど、空気がよどまないようにしてください。

※７ 熱中症予防対策の詳細については、リーフレット「熱中症予防×コロナ
感染防止で「新しい生活様式」を健康に！」を参照してください。

URL: https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000642298.pdf

項目 基準

二酸化炭素の含有率 100万分の1000以下（＝1000 ppm以下）

温度
1. 17℃以上28℃以下
2. 居室における温度を外気の温度より低くする場合は、

その差を著しくしないこと。
相対湿度 40％以上70％以下

ビル管理法における空気環境の調整に関する基準（抜粋）

参考

R2.6.24



▶ 直鎖アルキルベンゼンスルホン酸ナトリウム（0.1%以上）

▶ アルキルグリコシド（0.1%以上）

▶ アルキルアミンオキシド（0.05%以上）

▶ 塩化ベンザルコニウム（0.05%以上）

▶ 塩化ベンゼトニウム（0.05%以上）

▶ 塩化ジアルキルジメチルアンモニウム（0.01以上）

▶ ポリオキシエチレンアルキルエーテル（0.2%以上）

▶ 純石けん分（脂肪酸カリウム）（0.24%以上）

▶ 純石けん分（脂肪酸ナトリウム）（0.22%以上）

ご家庭にある洗剤を使って
身近な物の消毒をしましょう

※ 新型コロナウイルスに、0.01～0.2%に希釈し
た界面活性剤を20秒～5分間反応させ、ウイル
スの数が減少することを確認しました。詳細は
NITEウェブサイトをご覧ください。
https://www.nite.go.jp/information/koronat
aisaku20200522.html

※ これ以外の界面活性剤についても効果がある
可能性があり、さらに確認を進めています。

本資料は、2020年6月26日現在の知見に基づいて作成されたものです。随時修正されます。

新型コロナウイルス対策

洗剤に含まれる界面活性剤で新型コロナウイルスが効果的に除去できます

ご家庭にある洗剤に、どの界面活性剤が使われているか確認しましょう

使用上の注意を守って、正しく使いましょう

試験で効果が確認された界面活性剤

 効果が確認された界面活性剤が使われている洗剤のリストを
ＮＩＴＥウェブサイトで公開しています（随時更新）
https://www.nite.go.jp/information/osirasedetergentlist.html

 製品のラベルやウェブサイトなどでも、
成分の界面活性剤が確認できます。

※製品本体の成分表は関連法令に基づいて表示されているため、
含有濃度などの条件によっては、ウェブサイト上のリストと
製品本体の成分表が一致しないことがあります。

 身近なものの消毒には、台所周り用、家具用、お風呂用など、
用途にあった「住宅・家具用洗剤」を使いましょう。

 安全に使用するため、製品に記載された使用方法に従い、使用
上の注意を守って、正しく使いましょう。

 手指・皮膚には使用しないでください。

品名 住宅・家具用合成洗剤

成分 界面活性剤（0.2% アルキル
アミンオキシド）、泡調整剤

液性 弱アルカリ性 正味量 400ml

https://www.nite.go.jp/information/osirasedetergentlist.html


安全上の注意

 手指・皮膚には使用しないでください。

 スプレーボトルでの噴霧は行わないでください。

効果的に使うためのポイント

 作り置きした液は効果がなくなるので、洗剤うすめ液は、その都度使い切りましょう。

 台所用洗剤でプラスチック部分（電話、キーボード、マウス、TVリモコン、便座とフタ、
照明のスイッチ、時計など）を拭いた場合、そのまま放置すると傷むことがあります。
必ず、すぐに水拭きしましょう。

 塗装面（家具、ラッカー塗装部分、自動車の塗装面など）や、水がしみこむ場所や材質
（布製カーテン、木、壁など）には使わないでください（シミになるおそれがあります）。

(1)洗剤うすめ液を作る。
たらいや洗面器などに500mlの水をはり、
台所用洗剤*を小さじ1杯（5g）入れて軽く
混ぜ合わせる。
（*食器洗い機用洗剤ではなく、スポンジなどにつ
けて使う洗剤です。有効な界面活性剤が使われてい
るかも確認しましょう。）

(2)対象の表面を拭き取る。
キッチンペーパーや布などに、(1)で作っ
た溶液をしみこませて、液が垂れないよう
に絞る。汚れやウイルスを広げないように、
一方向にしっかり拭き取るようにする。

(3)水拭きする。
洗剤で拭いてから5分程度たったら、キッ
チンペーパーや布などで水拭きして洗剤を
拭き取る。特に、プラスチック部分は放置
すると傷むことがあるので必ず水拭きする。

(4)乾拭きする。
最後にキッチンペーパーなどで乾拭きする。

小さじ1杯

「住宅・家具用洗剤」が手元にない場合には？

台所用洗剤を使って
代用することもできます。

水500ml

「住宅・家具用洗剤」を使用する
場合は、製品に記載された使用方
法どおりに使用してください。

台所用洗剤で代用する場合は…



通いの場を開催するために、 「３つの密（密閉、密集、密接）」を避ける、

「人と人との距離の確保」、「マスクの着用」、「手洗い」が大切です

通いの場を開催するための留意点
開催の可否や実施方法については、地域における新型コロナウイルス感染症の流行状況を確認し、

市町村の保健師や感染症に詳しい専門職と相談しながら判断しましょう。

厚生労働省

～体操など身体を動かす活動をする場合～

運営者・リーダー向け

令和２年６月

自宅でもできる全国のご当地体操の動画やリーフレットの情報を掲載しています

♣ 自分自身の健康管理にも十分配慮するようにしましょう

♣ 参加者の体温や体調の確認を行い、参加者名簿を作成し、記録するようにしましょう
注：発熱などが認められる場合には、参加を断りましょう

♣ 参加者には、「毎日体温を計測をする」「症状がなくてもマスクを着用する」
「 水と石けんで丁寧な手洗いをする」ように呼びかけましょう

♣ 市町村の担当者などと連携し、
参加しなくなった方の把握や参加の呼びかけを行うことも大切です

♣ 複数の人が触れる手すり、ドアノブ、テーブル、椅子などは、適宜、
塩素系漂白剤（次亜塩素酸ナトリウム0.05％）やアルコールなどで消毒を行いましょう

♣ 公民館など室内で開催する場合は、１時間に２回以上の換気を行いましょう

♣ 参加者同士の間隔は、
互いに手を伸ばしたら手が届く範囲以上空けるようにしましょう

♣ 会話をする際は、正面に立たないように、注意を促しましょう

♣ 文字（紙）や録音、マイクなどを活用するなど、
大きな声を出す機会を少なくするように工夫しましょう

♣ マスクを着けて運動をする場合は、身体への負荷が著しく大きくなりやすいため、
無理のないよう負荷を下げたり、休憩を取るなどの配慮をしましょう
注：公園など屋外で人と十分な距離（２ｍ以上）を確保できる場合は、マスクをはずしましょう

♣ 熱中症予防のため、こまめな水分補給や室温調整などを行うよう気をつけましょう

♣ 座席の配置は、横並びで座るなどの工夫を行い、距離をとるように調整しましょう

♣ 会食等では、料理は個別に配膳し、茶菓は個別包装されたものを用意しましょう

♣ 食器やコップ、箸などは、使い捨てにしたり、洗剤でしっかりと洗いましょう

～飲食を伴う活動をする場合～

～感染拡大を防ぐためのポイント～

厚労省 高齢者 体操 検索

開催中は、

新型コロナウイルス感染症に気をつけて

体操は
お互いの

距離をあけて

できるだけ２ｍ（最低１ｍ）



 



「３つの密（密閉、密集、密接）」を避け、

「人と人との距離の確保」、「マスクの着用」、「手洗い」を心がけましょう

通いの場に参加するための留意点

～体操など身体を動かす時～

参加者向け

♣ 毎日、体温を計測し、体調を確認しましょう

♣ 体調の悪いときは休みましょう

♣ 症状がなくてもマスクを着用しましょう

♣ こまめに、水と石けんで丁寧な手洗いを心がけましょう

♣ １時間に２回以上の換気をしましょう

♣ お互いの距離は、

互いに手を伸ばしたら手が届く範囲以上空けましょう

♣ 会話をする際は、正面に立たないように気をつけましょう

♣ マスクを着けて運動をする場合は、

無理をせず、早めに休憩を取りましょう

♣ 熱中症予防のため、こまめに水分補給や室温を調整しましょう

♣ 座席は、横並びで座るなどの工夫を行いましょう

♣ 料理は個々に分けて、茶菓は個別包装されたものを選びましょう

♣ 食器・コップ・箸などは、使い捨てにしたり、洗剤で洗いましょう

～食べたり、飲んだりする時～

～感染拡大を防ぐためのポイント～

令和２年６月

厚労省 高齢者 体操 検索
詳しくは
こちら ◀QRコード読み取り

自宅でもできる全国のご当地体操の動画やリーフレットの情報を掲載しています

厚生労働省

新型コロナウイルス感染症に気をつけて

できるだけ２ｍ（最低１ｍ）
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