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「ゴールデンウィークの過ごし方」 

 

緊急事態宣言発令の中、「自分の命を守るため」「家族の命を守るため」さらに「他人の命を守るため」みなさ

んにできることがあります。それは新型コロナウイルスの感染を拡大させないことです。感染拡大を防ぐ最善の

方法は「人と人との接触を極力避けること」です。ゴールデンウィークは下記のことに気をつけて過ごしましょ

う。 

 

○手洗い・マスクの着用・咳エチケット・換気・体調管理（体温測定）は基本中の基本！ 

○「密閉空間」「密集場所」「密接場面」の３つの密を避けましょう！！ 

○外出を控える！ 

 帰省・旅行の自粛 

 アルバイトの自粛 

 家族や友達とはビデオ通話を利用 

 運動（筋トレ、体操、ヨガなど）は動画を活用 

 読書のすすめ（読みたい本・読み溜めている本はないですか？） 

 しっかり勉強もしましょう（予習・復習、課題や卒論を進める絶好のチャンス） 

○近場の外出でも密集・密接を避ける！ 

 屋外での運動（ウオーキング・ジョギングなど）は 1 人または少人数で、公園はすいた場所、すいた時

間を選ぶ 

 人との距離は約 2 ｍを保つ 

○買物は少人数で最小限の回数に！ 

 スーパーは 1 人または少人数で、すいている時間に 

 待てる買物は通販で 

 飲食の持ち帰り、宅配の利用 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考資料：「新型コロナウイルス感染症対策の状況分析・提言」（2020年４月 22日）、首相官邸（災害・危機管理情報）Twitter、新型コロナクラスター対策専門家 Twitter より 

新型コロナクラスター対策専門家作成資料 


