
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルス対策 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

とても小さく、飛沫感染する。 

 

飛沫がついた手で目・鼻・口などの

粘膜に触れると接触感染する。 

飛沫を飛ばさない。 

飛沫から身を守る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 すでに様々な感染対策を実施されていることと思いますが、今後も 

新型コロナウイルス対策を続けていきましょう。 

 

  

 

コロナと共に過ごす日常 

          ～呼吸器感染を防ぐには～ 
日本赤十字社長崎県支部事業推進課参事     

樺山
かばやま

 智子
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厚生労働省 PDF https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000645359.pdf を加工して作成 

 手洗いを丁寧に行うことで、十

分にウイルスを除去できます。さ

らにアルコール消毒を使用する必

要はありません。 

 手洗いを２回繰り返すと、残存

ウイルスは約 0.0001％に！ 

 

手洗い 残存ウイルス 

手洗いなし 約１００万個 

石鹸やハン

ドソープで

10 秒もみ洗

い後、 

流水で 15 秒

すすぐ 

１回 
約０．０１％ 

（数百個） 

２回 

繰り

返す 

約０．０００

１％ 

（数個） 

 

 

マスクをつけよう。 三密をさけよう。 手洗い・消毒をしよう。 自己免疫力をつけよう。 

 

石鹸やハンドソープを使った丁寧な手洗いを行ってください。 

（森功次他：感染症学雑誌、80:496-500,2006 から作成） 

https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000645359.pdf


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

０．０５％以上の次亜塩素酸ナトリウム液の作り方 

メーカー 

（五十音順） 
商品名 作り方の例 

花王 

ハイター 水１Ｌに本商品２５ｍＬ（商品付属のキャップ１杯） 

キッチンハイター 水１Ｌに本商品２５ｍＬ（商品付属のキャップ１杯） 

カネヨ石鹸 

カネヨブリーチ 水１Ｌに本商品１０ｍＬ（商品付属のキャップ１／２杯） 

カネヨ 

キッチンブリーチ 
水１Ｌに本商品１０ｍＬ（商品付属のキャップ１／２杯） 

ミツエイ 

ブリーチ 水１Ｌに本商品１０ｍＬ（商品付属のキャップ１／２杯） 

キッチンブリーチ 水１Ｌに本商品１０ｍＬ（商品付属のキャップ１／２杯） 

 

 

厚生労働省 PDF https://www.mhlw.go.jp/content/000617981.pdf を加工して作成 

 

 以下は、次亜塩素酸ナトリウムを主成分とする製品の例です。 

商品によって濃度が異なりますので、以下を参考に薄めてください。 

【【使用時の注意】 

・換気をしてください。  

・家事用手袋を着用してください。 

・他の薬品と混ぜないでください。  

・商品パッケージや HP の説明をご確認ください。表に無いものを使用する場合、 

 商品パッケージやＨＰの説明に従ってご使用ください。 

 

作り置きはお勧めできません。

５００ｍ用ペットボトルを利用

すると、拭き掃除１回分ができ

ますよ。 

以下の表を参考に 

使ってみませんか。 

 

 

 

 

https://www.mhlw.go.jp/content/000617981.pdf


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

厚生労働省 PDF https://www.mhlw.go.jp/content/000501122.pdf を加工して作成 

 特に爪先、爪の付け根は汚れが

落ちにくいので、注意が必要です。 

 また、こまめに爪を切っておくこと

も大切です。 

https://www.mhlw.go.jp/content/000501122.pdf


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

厚生労働省 PDF https://www.mhlw.go.jp/content/000501122.pdf を加工して作成 

 

①のときは手のひらをくぼま

せてアルコールをとります。 
その中に指先を漬け込むよ

うにすると消毒効果ＵＰ！ 

手指の消毒の方法と消毒のタイミング 

消毒のタイミング 

人やものに触れる前後  建物や家に入る前後   咳・くしゃみ・鼻をかんだ後 

病気の人のケアの前後  食事の前 

https://www.mhlw.go.jp/content/000501122.pdf


 

新型コロナウイルスに負けない体づくり＝  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バランスの良い食事をとろう 

 

 

 

       ・決まった時間に３食食べる。 

      ・腸内環境を整える。（発酵食品、食物繊維を摂る） 

      ・ミネラル、ビタミンを摂る。 

転載： 厚生労働省 PDF https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000657597.pdf  

適度な運動をしよう。特に下半身の筋力強化を！ 

 

 

①中指と人差し指で耳をはさんで

周りをさする。【２０回】 

②親指と人差し指で耳たぶをつま

んで下、横、上にひっぱる。 

【５回ずつ】 

 

運動前に耳の周りを 

マッサージして血行

をよくしてから始めま

しょう。 
 

 
①エア縄跳び（縄跳びを使わずに、つま先

は床に付けたまま跳ぶまねをする。） 

【３０秒×２～５回】 

②スクワット（その場で、左右に移動しな

がら、斜め前後に移動しながら。） 

【各８×４回ずつ】 

https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000657597.pdf


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

質のよい睡眠を 

（寝ているときに修

復ホルモンが出る） 

 

ストレスをためない 

 

よく笑う 

 

肌を乾燥させない 

（クリームを塗って肌

のバリア機能を守る） 

こんなことにも気をつけて免疫力を高めよう！ 

樺山さんからみなさんへ 

 

 

 人権教育研究大会を通して、様々な立場の人への理解や支援活

動に日々熱心に取組まれていることと存じます。 

 新型コロナウイルス感染症に関しては、地域ぐるみで対策を実

践していくことが大切です。今回、このような形で対策について

お知らせしましたが、過度に恐れずに、気を付けながら対処して

いきましょう。 

事務局より 

 

 

 この原稿を作成するにあたって、両町の皆様を代表し

て、事務局会メンバーを対象にして樺山さんにお話と、手

洗い指導をしていただきました。 

 内容もりだくさんで、この紙面では十分にお伝えすること

ができないのが残念です。 

 実際の感染症対策について詳しくお知りになりたい方

は、研修会を依頼することもできます。以下にお問い合わ

せください。 

日本赤十字社長崎県支部 

０９５－８４６－０６８０ 


