
ゼロ密を目指す！ ～１つの密でも避けましょう～ 

一つの密でも避けて、みんなで「ゼロ密」を目指しましょう！特に人と人との距離は十分に保

ちましょう。新型コロナウイルス感染症は、罹患しても約８割は軽症で経過し、治癒する例が多

いことが報告されていますが、高齢者や基礎疾患をお持ちの方は、重症化するリスクが高いこ

とが報告されています。ご自身を守るため、そして、大切な人を守るため、一人ひとりが意識し、

生活を改めて見直していきましょう。 

 

 

◎マスクを外す瞬間に注意しましょう！ 

感染リスクが高まる場面として、マスクを外す瞬間に注意が必要。 

マスクなしでの会話・共同生活・休憩室など、居場所の切り替わりの際に注意しましょう！ 

 

◎感染拡大防止のため 

自分のため、みんなのため、そして大切な人のために。私たち一人ひとりが、できることをしっ

かりやっていくことが大切です。それが私たちの未来をつくります。 

 

１：「三密」（密集、密接、密閉）を避けましょう。 

集団感染は、「換気が悪く」、「人が密に集まって過ごすような空間」、「不特定多数の人が接触

するおそれが高い場所」という共通点があります。 

できるだけ、そのような場所に行くことを避け、やむを得ない場合には、マスクをするとともに、

換気をする、大声で話さない、相手と手が触れ合う距離での会話は避ける、といったことに心

がけましょう。 

 

２：手洗いや咳エチケット 

咳やくしゃみをする際、マスクやティッシュ、ハンカチ、袖、肘の内側などを使って、口や鼻をお

さえることをしましょう。 

 

 

◎新しい生活様式を実践しよう！ 

新型コロナウイルスを想定した「新しい生活様式」を具体的にイメージいただけるよう、 

今後、日常生活の中で取り入れていただきたい実践例をご紹介します。 

 

◎熱中症に注意！ 

新型コロナウイルスの感染拡大を防ぐために、「新しい生活様式」として、一人ひとりが、「相手

と身体的距離を確保すること」、「マスクの着用」「手洗いや咳エチケット」、 

「三密（密集、密接、密閉）」を避けるといった、３つの基本を取り入れた生活様式を実践するこ

とが求められています。 

熱中症に注意するため、「マスクの着用」、「エアコンの使用」、「涼しい場所への異動」、「日頃の

健康管理」など熱中症予防行動のポイントをご紹介します。 

 

 



＜「新しい生活様式」における熱中症予防行動のポイント＞ 

 新型コロナウイルスの感染拡大を防ぐために、「新しい生活様式」として、一人ひとりが感染

防止の３つの基本である、１．身体的距離の確保、２．マスクの着用、３．手洗い、 

「３密（密集、密接、密閉）」を避ける等の対策を取り入れた生活様式を実践することが大切です。 

 まだまだ暑い日が続きます。熱中症にもご注意いただきたく、新型コロナウイルスの感染拡

大を防ぐための「新しい生活様式」における熱中症予防のポイントをご紹介します。 

 

（１） マスクの着用について 

 マスクは飛沫の拡散予防に有効で、「新しい生活様式」でも一人ひとりの方の基本的な感染対

策として着用しましょう。ただし、マスクを着用していない場合と比べると、心拍数や呼吸数、

血中二酸化炭素濃度、体感温度が上昇するなど、身体に負担がかかることがあります。 

したがって、高温や多湿といった環境下でのマスク着用は、熱中症のリスクが高くなるおそれ

があるので、屋外で人と十分な距離（少なくとも２ｍ以上）が確保できる場合には、マスク外す

ようにしましょう。 

マスクを着用する場合には、強い負荷の作業や運動は避け、のどが渇いていなくてもこまめに

水分補給を心がけましょう。また、周囲の人との距離を十分にとれる場所で、マスクを一時的

に外して休憩することも必要です。 

 外出時は暑い日や時間帯を避け、涼しい服装を心がけましょう。 

 

（２） エアコンの使用について 

 熱中症予防のためにはエアコンの活用が有効です。ただし、一般的な家庭用エアコンは、空気

を循環させるだけで換気を行っていません。新型コロナウイルス対策のためには、冷房時でも

窓開放や換気扇によって換気を行う必要があります。換気により室内温度が高くなりがちなの

で、エアコンの温度設定を下げるなどの調整をしましょう。 

 

（３） 涼しい場所への移動について 

 少しでも体調に異変を感じたら、速やかに涼しい場所に移動することが、熱中症予防に有効

です。一方で、人数制限等により屋内の店舗等にすぐに入ることができない場合もあると思い

ます。その際は、屋外でも日陰や風通しの良い場所に移動してください。 

 

（４） 日頃の健康管理について 

 毎日、朝など定時の体温測定、健康チェックをしましょう。これらは、熱中症予防にも有効で

す。平熱を知っておくことで、発熱に早く気づくこともできます。日ごろからご自身の身体を知

り、健康管理を充実させてください。また、体調が悪いと感じた時は、無理せず自宅で静養す

るようにしましょう。 

 

 


