
して活動するために

新型コロナウイルスの感染拡大を防ぐためには、参加
者のみなさんが正しい感染予防対策を実施することが
必要です。

守れていますか？

【３つの密を避けること】

①密閉空間 ２か所以上の窓やドアを開け、換気を行う

②密集場所 人と人との間隔（目安は２ｍ）確保する

③密接場面 近距離での会話や大人数での食事は避ける

【マスクの着用や咳エチケット】

・症状がなくてもマスクを着用する

・咳やくしゃみをするときは、ティッシュやハンカチ
などで鼻や口をおおう

【体調が悪い時、風邪症状がある時は休む】

ほかの人にうつさないためにも、無理をせず休む

【こまめに手洗い・うがいをする】

作成：上天草市健康福祉部高齢者ふれあい課

みなさんが
安心して活動するために
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✔ 項 目

発熱や風邪症状がない

マスクを着用する

こまめに手洗いをする

咳エチケットを徹底する

人との間隔を十分にとる

チェックリスト

みんなが楽しく、安心して活動をするために
は一人ひとりが対策することが大切です。
参加する前には、次のことを確認しておきま

しょう。

マスクを着用しての運動により熱中症をおこ
す可能性が高まります。
こまめに水分をとったり休憩をはさんだりし
て、体調を整えながら活動しましょう。

のどが渇く前に水分をとろう！


