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●マスク着用。
●家に帰ったら、まず手や顔を洗う。
●できるだけすぐに着替える。または
シャワーを浴びる。

※これからの季節は、暑くなります。マス
クを着用することによって、体温も上昇
しやすいのでこまめに水分を摂り熱中
症に気を付けましょう。

『コロナに負けない』ための
新しい生活様式を取り入れましょう！

●発症した時のため、行動記録を残し
ておく（会った人、日時、場所など）、
スマホの移動履歴をONにしておく 
等。
●地域の感染状況に注意する。

●できるだけ2mあける。
　（最低1m）

●毎朝検温。こまめに手洗い、換気の
習慣をつける。
●会話時は症状がなくてもマスク着
用。
●冠婚葬祭などの親族行事も多人数
で密室にならないよう工夫する、発
熱やかぜの症状がある場合は参加
しない。

●ジョギングは少人数で、すれ違うと
きは距離をとるマナー。
●筋トレやヨガは自宅で動画を活用。
●狭い部屋での長居は無用。

●レジに並ぶ時は前後にスペースを
とる。
●少人数で空いている時間に素早く
すませる。電子決済の利用。
●展示品への接触を控えめにする　
等。

●会話は控え、混んだ時間は避ける。
●徒歩や自転車利用を併用する。

この機会に生活を見直してみませんか？

免疫力を高める生活7カ条
１．生活リズムをととのえよう

２．食事は３食バランスよく

３．食べ過ぎをさけ、脂肪は控えめに

４．お酒はほどほどに

５．適度な運動をしよう

６．しっかり睡眠をとろう

７．ストレスをうまくコントロールしよう

～ぎのわんハート♡マスクプロジェクト～
　宜野湾市では市民がマスクを着用し、自身の感染予防の意識を高めると
ともに、善意の寄贈をお願いしています。
　寄贈いただいたマスクは、市内のマスクを必要としている市民・団体等へ
提供しています。
　これまで多くの方々からマスク・消毒液の寄贈いただいております。
お問い合わせ　宜野湾市保健相談センター　☎898-5583

●テレワーク、オンライン会議励行。
●時差出勤でゆったりと。
●対面の打ち合わせは換気とマスク。

●多人数会食、大皿料理、おしゃべり
は避ける。
●対面ではなく、横並びで座る等。

宜野湾市ホームページにて、新型コロナ感染予防：保健編、
食事編、運動編を掲載しています。
　　　　　　　　　　　　　　　　　詳しくはコチラ▶

公共交通機関 食　事 働き方

生　活 買い物 スポーツ・娯楽

外　出 人との間隔 移　動
【生活不活発病を予防するポイント】
１、なるべく動くことを心掛けましょう！自分でできることは自分でやる！
２、日中、ずっと横にならない。１日１回布団をたたもう！
３、身の回りを片付けよう 歩きやすい通路を確保しよう！
４、「安静第一」は思い込み「無理は禁物」「歩くと家族に迷惑がかかる」とは
　　 　　　　　　　　　　　　　　 思いこまないで！

★心の健康を保つためのポイント★
◎直接会えなくても、家族や友だちと電話したり
　して人とつながることで心が元気になります！
◎天気のいい日には、人混みを避け散歩などする
　ことでリフレッシュしましょう！

家の中でも身体を動かそう！
＜自宅でできるオススメ運動＞

●動く量（活動量）が減ると、「生活不活発病」になる恐れがあります。また、2週間の寝たきりで
　失う筋肉量は 7年間で失う量に匹敵すると言われています。

≪運動のポイント≫　●呼吸を止めないように気を付けてください！　●痛みのない範囲で行ってください！

うでを前に上げる運動 （10回を 1セットから始め、可能であれば３～４セットを目安に行いましょう）

①、１・２・３・４　で、うでを前に上げます

②、５・６・７・８　で、うでを下します

うでの筋肉が強くなり、重いものが持ちやすくなります効果

うでを横に上げる運動 （10回を 1セットから始め、可能であれば３～４セットを目安に行いましょう）

①、１・２・３・４　で、うでを横に上げます

②、５・６・７・８　で、うでを下します

ベッドからの起き上がりが楽にできるようになります効果

ひざ伸ばし運動 （10回を 1セットから始め、可能であれば３～４セットを目安に行いましょう）

①、１・２・３・４　で、足を上げます
②、５・６・７・８　で、足を下します
※足を上げたときに足指も上に向けるようにします

太ももの前の筋肉が強くなります。効果

椅子立ち座り運動 （10回を 1セットから始め、可能であれば３～４セットを目安に行いましょう）

①、１・２・３・４　で、椅子から立ち上がります

②、５・６・７・８　で、椅子に座ります

太ももの前の筋肉が強くなります。効果

スクワット （10回を 1セットから始め、可能であれば３～４セットを目安に行いましょう）

①、１・２・３・４　で、ひざを曲げていきます
②、５・６・７・８　で、ひざを伸ばしてください
※ひざを曲げたときに、足指より前に出ないようにしてください

足全体がしっかりしてきます。効果

かかと上げ運動 （10回を 1セットから始め、可能であれば３～４セットを目安に行いましょう）

①、１・２・３・４　で、かかとを上げます

②、５・６・７・８　で、かかとを下します

ふくらはぎの筋肉が強くなります。効果




