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国

くに

が 発 表

はっぴょう

した 「 新

あたら

しい 生活

せいかつ

の 仕方

しかた

」を まとめました。 

  

新型

しんがた

コロナウイルスの  病気

びょうき

が  広

ひろ

まらない ように する ために 生活

せいかつ

の 中

なか

で どんな ことに 気

き

をつけたら いいか、書

か

いて あります。       

 

病気

びょうき

に ならない ように／ うつさない ように 参考

さんこう

に してください。 

（※今後

こんご

の 状 況

じょうきょう

に よっては、内容

ないよう

が 変

か

わる ことが ある かもしれません。） 

1)他
ほか

の 人
ひと

と 離
はな

れる。（2メートル 離
はな

れる！） 

 

2)マスクを つける。（病気
びょうき

じゃなくても つける！） 

※暑
あつ

い ときは、熱中症
ねっちゅうしょう

に ならない ように マス

クを とる。（外
そと

で 人
ひと

と 離
はな

れている 時
とき

） 
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3)家
いえ

に 帰
かえ

ったら すぐに 手
て

と 顔
かお

を 洗
あら

う（手
て

は、せっけんを つけて   

30秒
びょう

ぐらい 洗
あら

う） 

 

 

4)咳
せき

 エチケットを 守
まも

る。 

咳
せき

エチケット：咳
せき

や くしゃみを する ときは、マスクや ハン

カチ・ティッシュ、服
ふく

の 袖
そで

で 口
くち

と 鼻
はな

を 覆
おお

う。 

 

5)よく 換気
か ん き

する。（空気
く う き

を 入
い

れ 替
か

える） 

エアコンを つけて いる 時
とき

も、たまに 換気
か ん き

する。 

6)次
つぎ

の ３つの ことが 同時
ど う じ

に 起
お

こる ところには 行
い

か

ない。 

 人
ひと

が たくさん いる。 

 人
ひと

との 距離
き ょ り

が 近い。 

 換気
か ん き

する ことが できない。 
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 体
からだ

の 具合
ぐ あ い

が 悪
わる

い ときは 出
で

かけない 

 自分
じ ぶ ん

が 住
す

む 地域
ち い き

で、 新型
しんがた

コロナウイルスの 病気
びょうき

が ひろがっている ときは、遠
とお

くへ 行
い

かない。 

 新型
しんがた

コロナウイルスの 病気
びょうき

が ひろがっている 地域
ち い き

へ 行
い

かない。 

 だれと、どこで 会
あ

ったか、メモする。（感染
かんせん

 した ときに、原因
げんいん

を 知
し

る ため） 

 「接触
せっしょく

確認
かくにん

 アプリ（COCOA）」を 使
つか

う。（新型
しんがた

コロナウイルスの 病気
びょうき

に なった 

人
ひと

と、近
ちか

くに いたか どうか、わかります。） 

買
か

い 物
も の

を する とき 

 1人
ひ と り

か 2人
ふ た り

で お店
みせ

へ 行
い

く。人
ひと

が 少
すく

ない 時間
じ か ん

に 行
い

く。 

 現金
げんきん

 ではなく、電子
で ん し

マネーを 使
つか

う。 

 お店
みせ

に 行
い

く 前
まえ

に 買
か

う ものを 決
き

める。 買
か

ったら すぐ 帰
かえ

る。 

 売
う

り 物
もの

を できるだけ さわらない。 

 レジ

れ じ

に 並
なら

ぶ ときは、前
まえ

の 人
ひと

と 離
はな

れる。 

 インターネットでの 買
か

い物
もの

も 利用
り よ う

する。 
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遊
あ そ

ぶ とき、スポーツを するとき 

 人
ひと

が 少
すく

ない 時間
じ か ん

に 公園
こうえん

へ 行
い

く。 人
ひと

が 少
すく

ない 場所
ば し ょ

を 使
つか

う。 

 1人
ひ と り

か 2人
ふ た り

で ジョギングする。 

 他
ほか

の 人
ひと

の 横
よこ

を 通
とお

る ときは、相手
あ い て

から 離
はな

れる。 

 レストランなどへ 行
い

く ときは、予約
よ や く

を する。 

 長
なが

い 時間
じ か ん

、狭
せま

い 部屋
へ や

に いない。 

 動画
ど う が

を 見
み

て 家
いえ

で 運動
うんどう

する。 

 歌
うた

う ときや 応援
おうえん

を する ときは、人
ひと

と 離
はな

れる。 

（オンラインの コンサートや、スポーツ 観戦
かんせん

も 利用
り よ う

する。） 

 

 できるだけ 人
ひと

と 話
はな

さない。 

 人
ひと

が 多
おお

い 時間
じ か ん

に 乗
の

らない。 

電
で ん

車
し ゃ

や バスに 乗
の

る とき 
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ごはんを 食
た

べる とき 

 持
も

ち 帰
かえ

りや、デリバリー（ご飯
はん

を 家
いえ

に 届
とど

けてもらう）を 使
つか

う。 

 ひとり ひとつずつ お皿
さら

を 使
つか

う。 

 人
ひと

と 向
む

き 合
あ

わないで、横
よこ

に 並
なら

んで 座
すわ

る。 

 できるだけ 人
ひと

と 話
はな

さない。 

 同
おな

じ コップを みんなで 使
つか

わない。 

仕事
し ご と

 

 テレワークを する。会社
かいしゃ

に いる 人
ひと

を 減
へ

らす。 

 会
かい

社
し ゃ

へ 行
い

く 時
じ

間
かん

、帰
かえ

る 時
じ

間
かん

を 変
か

える。（満
まん

員
いん

電
でん

車
し ゃ

を 避
さ

けるた

め） 

 会社
かいしゃ

では、他
ほか

の 人
ひと

と 距離
き ょ り

を とる。 

 会議
か い ぎ

は オンラインで する。 

 人
ひと

と 会
あ

って 会
かい

議
ぎ

を する ときは マスクを つける。換
かん

気
き

する。 
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参考・出典 

「新しい生活様式」の実践例（厚生労働省・日本語） 

https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000641743.pdf  

「新しい生活の仕方」（法務省・やさしい日本語） 

http://www.moj.go.jp/content/001319945.pdf 

「イラスト AC」より「ぶらお」さん  

https://bit.ly/33tvjdt 
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