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ทางเราไดท้ าการสรปุ “วถิชีวีติแบบใหม่ในสงัคมนิวนอรม์อล” 

ตามทีร่ฐับาลไดป้ระกาศไป 

 

ซึง่เป็นขอ้มูลเกีย่วกบัขอ้ควรระวงัในชวีติประจ าวนัเพือ่ไม่ใหโ้รคโควดิ19น้ันแพรร่ะบาด 

 

ขอใหทุ้กทา่นน าชอ้มูลดงักล่าวไปใชเ้ป็นพืน้ฐานในการระวงัไม่ใหต้ดิและแพรร่ะบาดเชือ้

โรค 

 

（※เนือ้หาตา่งๆอาจมกีารเปลีย่นแปลง ขึน้อยู๋กบัสถานการณโ์ควดิในอนาคต） 

1. รกัษาระยะห่างจากผูอ้ืน่ (มากกว่า 2 เมตร !) 

2. สวมใส่หนา้กากอนามยั (สุขภาพดยีงัไม่ป่วยก็ตอ้งใส่!) 

ถอดหนา้กากอนามยัออกตอนทีอ่ากาศรอ้นเพือ่ป้องกนัอ

าการฮทีสโตรก  (ณ 

เวลาทีอ่ยู่ขา้งนอกและรกัษาระอย่างห่างจากผูค้นได)้ 
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3. ลา้งมอืและหนา้ทนัททีีก่ลบัถงึบา้น  

(ลา้งมอืดว้ยสบู่ประมาณ 30 วนิาท)ี 

4. ปิดปากและจมูกเวลาไอหรอืจาม 

ปิดปากและจมูกเวลาไอหรอืจาม :  สวมใส่หนา้กากอนามยั 

ใชผ้า้เชด็หนา้ ทชิชู ่หรอืเอาแขนเสือ้ปิดปากและจมูกเวลาอามหรอืไอ 

5. ระบายอากาศเป็นประจ า 

ควรใหอ้ากาศถา่ยเทเป็นคร ัง้คราวแมใ้นกรณีทีก่ าลงัใชเ้คร ือ่งปรบัอาก

าศ 

6. หา้มไปในทีท่ีม่คีุณสมบตัทิ ัง้หมดทัง้ 3 ขอ้ดงัต่อไปนี ้

 สถานทีท่ีม่ผูีค้นมาก 

 สถานทีท่ีไ่ม่สามารถรกัษาระยะห่างระหว่างผูค้นได ้

 สถานทีท่ีไ่ม่มกีารถา่ยเทอากาศ 
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 ไม่ออกจากบา้นเมือ่มอีาการไม่สบาย 

 ไม่ออกไปทีไ่กลๆ ในกรณีทีบ่รเิวณทีท่า่นอาศยัอยู่มกีารแพรร่ะบาดของโควดิ19 

 ไม่ไปในสถานทีท่ีม่กีารแพรร่ะบาดของโควดิ19 

 จดบนัทกึว่าไปเจอใครทีไ่หนมา 

(เพือ่หาทีม่าของการตดิเชือ้เผือ่ไวใ้นกรณีทีท่า่นตดิเชือ้) 

 ใชแ้อพตรวจสอบการสมัผสั COCOA( Contact-Confirming Application) 

(แอพนีส้ามารถตรวจสอบไดว้่าบรเิวณใกลต้วัทา่นน้ันมผูีต้ดิเช ือ้โควดิ19หรอืไม่) 

กรณีไปจบัจา่ยซือ้ของ 

 
 ไปรา้นคา้เพยีงคนเดยีวหรอื 2 คน ณ เวลาทีค่นนอ้ยๆ 

 ใชอ้เิล็กทรคิมนัน่ีแทนเงนิสด 

 คดิไวก้อ่นจะไปรา้นคา้วา่จะซือ้อะไร และกลบัทนัทเีมือ่ซ ือ้เสรจ็ 

 พยาพยามไม่สมัผสัสนิคา้ทีว่างขายอยู ่

 รกัษาระยะห่างเวลาเขา้แถวรอช าระเงนิทีแ่คชเชยีร ์

 ใชบ้รกิารอนิเตอรเ์น็ตในการจบัจา่ยซือ้ของ 
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  กรณีทีไ่ปเทีย่วหรอืเล่นกฬีา 

 

กรณีท่ีใชบ้ริการรถไฟหรือรถบสั 

 

 ไปสวนสาธารณะ ณ เวลาทีม่คีนนอ้ย เลอืกใชส้ถานทีท่ีม่คีนนอ้บ 

 ไปเดนิเล่นเพยีงคนเดยีวหรอื 2 คน 

 รกัษาระยะห่างเวลาทีต่อ้งเดนิผ่านคนขา้งๆ 

 จองทีก่อ่นไปกนิขา้วตามรา้นอาหารและอืน่ๆ 

 ไม่อยู่ในหอ้งเล็กและแคบเป็นเวลานาน 

 ออกก าลงักายโดยการดแูละท าตามคลปิวดิโิอทีบ่า้น 

 รกัษาระยะห่างเวลาทีร่อ้งเพลงหรอืเชยีร ์

(ดคูอนเสริต์หรอืการแขง่ขนักฬีาทางออนไลน)์ 

 พยายามไม่พูดกบัผูค้นรอบขา้ง 

 ไม่ใชบ้รกิารเวลาทีม่คีนอยู่แออดั 

กรณีทีใ่ชบ้รกิารรถไฟหรอืรถบสั 
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กรณีรบัประทานอาหาร 

 

 ห่อกลบับา้น หรอืใชบ้รกิารรบัส่งถงึบา้น 

 ตา่งคนตา่งใชจ้านของตนเอง 

 เลอืกทีน่ั่งตามแนวขวาง ไม่หนัหนา้เขา้หาผูอ้ืน่  

 พยาพยามไม่พูดกบัคนอืน่ 

 ไม่ใชแ้กว้เดยีวกนักบัผูอ้ืน่ 

กรณีท างาน 

 

 ลดจ านวนพนักงานทีม่าท างานทีบ่รษิทั เนน้เวริค์ฟอรม์โฮม 

 ขยบัปรบัเปลีย่นเวลาเดนิทางไปกลบัทีท่ างาน (เพือ่หลกีเลีย่งการแออดับนรถไฟ) 

 รกัษาระยะห่างกบัคนอืน่เวลาทีอ่ยู่ทีท่ างาน 

 ประชมุออนไลนเ์ป็นหลกั 

 ใส่หนา้กากอนามยัในกรณีทีจ่ าเป็นตอ้งประชมุตวัตอ่ตวั 

และคอยถา่ยเทอากาศในหอ้งอย่างสม ่าเสมอ 
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ทีม่าและแหลง่อา้งองิ 
ตวัอยา่งการปฏบิตั“ิวถิชีวีติแบบใหม่ในสงัคมนิวนอรม์อล” ( กระทรวงสาธารณสขุ แรงงานและสวสัดกิาร 

ภาษาญีปุ่่ น) 

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

“วถิชีวีติแบบใหม่ในสงัคมนิวนอรม์อล” (กระทรวงยตุธิรรม ภาษาญีปุ่่ นอยา่งงา่ย) 

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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