
やさしい日本語 

青森 E

あおもり

AAE県民 E

けんみん

Aのみなさんへ 

 

AE外 E

そ と

Aに AE出 E

で

Aるときには、マスクを AE必ず E

かならず

Aつけて、AE他 E

ほ か

Aの AE人 E

ひ と

Aとは できるだけ AE離 E

は な

Aれて AE行動 E

こうどう

Aし、

すべての AE場面 E

ば め ん

Aで、「3 つの AE密 E

み つ

A」（AE密閉 E

みっぺい

A・A E密集 E

みっしゅう

A・AE密接 E

みっせつ

A）のところには AE行 E

い

Aかないでくださ

い。 

 

みなさん ひとりひとりが、つぎの 「新
あたら

しい 生活
せいかつ

様式
ようしき

」を 行
おこな

えば、新型
しんがた

コロナウ

イルス（COVID-19）に かからないように することができます。 

そのことは 自分
じ ぶ ん

だけではなく、大事
だ い じ

な 家族
か ぞ く

や 友人
ゆうじん

たちの 命
いのち

を 守
ま も

ることに つ

ながります。 

 

「 新
あたら

しい生活
せいかつ

の仕方
し か た

」 

（ 新
あたら

しいコロナウイルスの 病気
びょうき

にならないための生活
せいかつ

の仕方
し か た

） 

 

（１）ひとりひとりが 取
と

り組
く

むこと 

〇 必
かなら

ず する ３つのこと 

① 他
ほか

の人
ひと

と 離
はな

れる。 

・ 他
ほか

の人
ひと

と，できるだけ 2ｍ（少
すく

なくとも1ｍ） 離
はな

れる。 

・ 遊
あそ

ぶときは， 建物
たてもの

の中
なか

ではなく 外
そと

に行く
い く

。 

・ 人
ひと

と話
はな

すときは，できるだけ 向
む

き合
あ

わない。 

② マスクを つける。 

・ 外
そと

に 出
で

かけるとき， 建物
たてもの

の中
なか

にいるときや 人
ひと

と話す
は な す

とききは， 熱
ねつ

や せきがなくて

も マスクをつける。 

③ 手
て

を 洗う
あ ら う

。 



やさしい日本語 

・ 家
いえ

に帰っ
か え っ

たら すぐに手
て

や顔
かお

を洗
あら

う。 できるだけすぐに着替
き が

える。シャワーを浴
あ

びる。 

・ 手
て

を洗う
あ ら う

ときは 30 秒
びょう

くらい 水
みず

とせっけんで よく 洗
あら

う。 

（手
て

や 指
ゆび

を 消毒
しょうどく

するための 薬
くすり

を使
つか

っても いいです。） 

※お年寄E

と し よ

Aり， AE他E

ほか

AのAE病気E

びょうき

Aがある人（ A E 糖尿病 E

とうにょうびょう

Aの人，AE心臓E

しんぞう

AにAE病気E

びょうき

AがあるAE人E

ひと

A，AE肺E

はい

AにAE病気E

びょうき

Aがある

人，AE透析E

とうせき

AをAE受E

う

Aけている人，がんなどのA E 薬 E

くすり

AをAE飲E

の

Aんでいる人），おAE腹E

なか

AにAE赤E

あか

Aちゃんがいる人など

に AE会E

あ

Aうときは， もっと A E 体調 E

たいちょう

Aに AE気E

き

AをAE付けE

つ け

Aてください。 

 

〇どこかに行
い

くときに気
き

を付け
つ け

ること 

・ 新
あたら

しいコロナウイルスの 病気
びょうき

になっている人が 多
おお

いところにいる人は 

他のところに 行
い

かない。 

・ 新
あたら

しいコロナウイルスの 病気
びょうき

になっている人が 多
おお

いところに 行
い

かない。 

・遠
とお

くに住
す

んでいる家族
か ぞ く

に 会
あ

いに行
い

ったり， 旅行
りょこう

に行
い

く 回数
かいすう

を減
へ

らす。 

・ 仕事
し ご と

で 遠
とお

くに行
い

くときは どうしても必要
ひつよう

なときだけにする。 

・ 新
あたら

しいコロナウイルスの病気
びょうき

に なったときのために， 誰
だれ

とどこで会
あ

ったかを 忘
わす

れな

いように 書
か

く。 

・ 自分
じ ぶ ん

の住
す

んでいるところや， 行
い

くところの 新
あたら

しいコロナウイルスの情報
じょうほう

を 調
しら

べ

る。 
 

（２）毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の仕方
し か た

 

・ 手
て

を洗
あら

う回数
かいすう

や アルコールなどで 手
て

をきれいにする回数
かいすう

を 増
ふ

やす 

・ せきエチケットを 守
まも

る。 



やさしい日本語 

・ 部屋
へ や

の空気
く う き

を 入
い

れ替
か

える回数
かいすう

を 増
ふ

やす。 

・ 他
ほか

の人と 離
はな

れる。 

・ 次
つぎ

の３つのことが 一緒
いっしょ

に起
お

きるところには 行
い

かない。 

①部屋
へ や

の空気
く う き

が 入
い

れ替
か

わらない。 

②人が たくさんいる。 

③近
ちか

くで 話
はなし

をする。 

・ 毎日
まいにち

朝
あさ

に 熱
ねつ

をはかる。 熱
ねつ

が出
で

たり，かぜをひいたりしたときは 自分
じ ぶ ん

の家
いえ

で 休
やす

む。 

 

（３）なにかをするときに 気
き

を付
つ

けること 

〇買い物
か  も の

をするとき 

・ 買い物
か  も の

は インターネットも使
つか

う。 

・ お店
みせ

に行
い

くときは， 1
ひ

人
とり

か 2
ふた

 人
り

で， 人が少
すく

ない 時間
じ か ん

に行
い

く。 

・ 携帯
けいたい

電話
で ん わ

で お金
かね

を払
はら

う。 

・ お店
みせ

に行
い

く前
まえ

に 買
か

うものを 決
き

めて 買
か

ったら すぐ帰
かえ

る。 

・ お店
みせ

に売
う

っているものを できるだけさわらない。 

・ レジに 並
なら

ぶときは， 前
まえ

の人と 離
はな

れて 並
なら

ぶ。 

 

〇遊
あそ

ぶとき，スポーツなどをするとき 

・ 公園
こうえん

は、 人が少ない時間
じ か ん

に行って， 人が少ない場所
ば し ょ

を使
つか

う。 

・ トレーニングは， 動画
ど う が

を見
み

て 家
いえ

でする。 

 



やさしい日本語 

・ ジョギングは 1
ひ

人
とり

か 2
ふた

 人
り

でする。 

・ 他の人と すれ違
ちが

うときは， 離
はな

れる。 

・ 予約
よ や く

できるときは 予約
よ や く

をする。 

・ 狭
せま

い部屋
へ や

に 長
なが

い時間
じ か ん

いない。 

・ 歌
うた

うときや 応援
おうえん

をするときは， 離
はな

れてするか， インターネットを使
つか

う。 

 

〇電車
でんしゃ

やバスなどに乗
の

るとき 

・ できるだけ 話
はな

さない。 

・ 人が多
おお

い時間
じ か ん

に 乗
の

らない。 

・ できるだけ 歩
ある

いたり 自転車
じてんしゃ

を使う
つ か う

。 

 

〇ごはんを食
た

べるとき 

・ お店
みせ

のごはんを食
た

べるときは， 持
も

ち帰
がえ

りや 配達
はいたつ

も使
つか

う。 

・ できるだけ 店
みせ

の外
そと

で 食
た

べる。 

・ 料理
りょうり

は， みんなの分
ぶん

を 同
おな

じお皿
ざら

に のせないで， 一人一人
ひ と り ひ と り

分けて お皿
さら

にのせる。 

・ 座
すわ

るときは 向
む

かい合
あ

わないで， 横
よこ

に並
なら

んで座
すわ

る。 

・ ごはんを食
た

べるときは できるだけ 人
ひと

と話
はな

さない。 

・ 人のコップに 飲
の

み物
もの

を入れない。同
おな

じコップを みんなで 使
つか

わない 

 

〇結婚式
けっこんしき

やお葬式
そうしき

などのとき 

・ たくさんの人で 一緒
いっしょ

に ご飯
はん

を 食
た

べない。 



やさしい日本語 

・ 熱
ねつ

が出
で

たり，かぜをひいたりしているときには 行
い

かない。 

（４）仕事
し ご と

をするとき 

・ 自分
じ ぶ ん

の家
いえ

で仕事
し ご と

する。順番
じゅんばん

に会社
かいしゃ

に行
い

く人を決
き

めて， 会社
かいしゃ

に行
い

く人を少
すく

なくする。 

・ 仕事
し ご と

を始
はじ

める時間
じ か ん

と 帰
かえ

る時間
じ か ん

を 別々
べつべつ

にする。 

・ 仕事
し ご と

をする場所
ば し ょ

では 他
ほか

の人と 離
はな

れる。 

・ 会議
か い ぎ

をするときは インターネットを使
つか

う。 

・ 名刺
め い し

は使
つか

わないで，後
あと

でインターネットで 連絡
れんらく

する。 

・  他
ほか

の人と会
あ

って 話
はなし

をするときは， 部屋
へ や

の空気
く う き

を入
い

れ替
か

えて マスクをつける 


