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会食を控えよう。 

「密閉空間」「密集場所」「密接場面」を避けよう 
 

https://1.bp.blogspot.com/-K73xMAlBbnc/XobD1Vq--rI/AAAAAAABYAw/z5p37UEsXmo-_LFxaBHqmUwt6r0jIMOmACNcBGAsYHQ/s1600/kansen_yobou1_tearai.png
https://1.bp.blogspot.com/-0TJn6LZFIk4/XobD1Q19R8I/AAAAAAABYA0/A9pEgDI_DIIBXxBVMe3hrqbzbVBY3N_twCNcBGAsYHQ/s1600/kansen_yobou2_syoudoku.png
https://1.bp.blogspot.com/-mU8v33BslDw/XobD2d6Ir0I/AAAAAAABYA4/zP41DF2UgDgs0NbWs3qO36-ybU-4_pBaQCNcBGAsYHQ/s1600/kansen_yobou4_mask.png
https://1.bp.blogspot.com/-dS66zdbgFSU/XobD20WoFWI/AAAAAAABYA8/1LqtCR0Bx10KCmZERBvoeQGuTtZCh8kwgCNcBGAsYHQ/s1600/kansen_yobou5_kanki.png
https://1.bp.blogspot.com/-pTy0hPm0Vl4/XobD3JAE8fI/AAAAAAABYBA/LUmAaI5p9H4uOdzzYux143RX0-5uGWRvgCNcBGAsYHQ/s1600/kansen_yobou6_uchi.png
https://1.bp.blogspot.com/-twMF1m4iaBc/XovubsMoEqI/AAAAAAABYNE/42bd-YDm9rUquce7-K8BvlDDbk0LDhNdwCNcBGAsYHQ/s1600/medical_sanmitsu1_mippei.png
https://1.bp.blogspot.com/-KPWUqtbCos8/XovubrbqwrI/AAAAAAABYM8/-UP-2uuaVzIXFY1fQm8lyuCusClFi2uawCNcBGAsYHQ/s1600/medical_sanmitsu2_missyuu.png
https://1.bp.blogspot.com/-4ttWO-22ig0/Xovubs4FOyI/AAAAAAABYNA/EJFDMOfnDcYtVDdJA3dCqyyeC3XkxOR9wCNcBGAsYHQ/s1600/medical_sanmitsu3_missetsu.png
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・食事中の会話は避けよう。 

・家族以外との会食、特に大人数のアルコールを伴う会食を避けよう。 

・スクールバスや公共交通機関の中での会話は慎もう。 

・マスクは必ずつけよう。 

・換気が悪い密閉空間には行かないようにしよう。 

・感染者が多い地域への外出は避けよう。 

Ⅰ.感染を防ぐために                         

 １ 新型コロナウイルス（COVID-19）とは 

 コロナウイルスは風邪症候群を起こすウイルスのうち 15－30％を占めます。これらは風

邪症状を起こし、ウイルス自体は肺炎を起こすことはまれで数日で自然治癒します。それに

対し、新型コロナウイルス（COVID-19）はウイルス性肺炎を起こし、治療法がなく重症化す

ると死亡リスクが高い疾患です。 

                                      

 感染すると 2日‐2週間程度の潜伏期間の後、発症するとインフルエンザや風邪のような

発熱、咳、頭痛、食欲不振、倦怠感、荒い息をする、のどの痛み、食欲不振といった症状が

1週間程度続きますが 80％はそのまま治癒します。20％は重症化し入院・酸素吸入が必要と

なります。そのうち 6％が重篤化し人工呼吸器による呼吸管理が必要となります。重症化す

ると急激に進行するのが特徴です。 

 感染はどの年代でも起きますが、重症化は高齢者や基礎疾患を持つ人に多いのが特徴です。 

 

 2021 年になり、わが国でも流行を始めたイギリスなど由来の変異株には、感染率が高く、

症状の重症化率が高く、進行も早いものが出現し従来の株と置き換わりつつあります。 

変異株は、高齢者や基礎疾患を持つ人だけでなく、低年齢層や基礎疾患のない人でも重症

化することが特徴ですのでより注意が必要です。 

 

 

https://1.bp.blogspot.com/-q0vC8T9XRSg/XiOwuwtXJLI/AAAAAAABXHk/clxgC9d2E8YrWluWTw0NFYP832mEMdN-ACNcBGAsYHQ/s1600/virus_corona.png


 

 

2 

 

２ 感染様式 

 感染は飛沫感染と接触感染で起きます。 

 ・飛沫感染、エアロゾル（マイクロ飛沫）感染：感染者の咳などの飛沫と一緒にウ

イルスが放出され、1-2m 飛びます。その飛沫を口や鼻などから吸い込んで感染が成立

します。感染者と適切な距離を取ること、マスクを使用することによりその多くは予防

可能です。 

  新型コロナウイルスは、空気中に長時間漂いやすく、感染力が強い空気感染とまではい

きませんがエアロゾル（マイクロ飛沫）感染を起こします。気体の中に微粒子が浮遊し

ている状態（エアロゾル）で、その中に感染者の飛沫などに含まれていたウイルスが含

まれ、ほかの人がそれを吸い込むことによって感染します。換気の悪い密閉空間におい

て感染の危険性が高まりますので飛沫がマイクロ飛沫化しないような適切な換気が必

要です 

 

 

 

 ・接触感染：飛沫が付着した物を触るとウイルスが手に付着し、口や鼻を触ると粘膜か

ら感染します。 

  

 

特に人から人の感染は濃厚接触が原因であることが多いと考えられます。 

 

濃厚接触は以下のようなことをいいます。 

１．感染者と同居している。 

２．感染者と閉鎖空間で一緒にいた。 

３．感染者の咳・くしゃみのしぶき、鼻水などの体液に直接触れた。 

濃厚接触では集団（クラスター）感染が起こることがあります。 

https://1.bp.blogspot.com/-L6ZXKUCEVDo/XnLn8814N6I/AAAAAAABX00/7fDo4xvDWLQJEivrLsadxZHsJJD04aZKACNcBGAsYHQ/s1600/figure_noukou_sessyoku.png
https://1.bp.blogspot.com/-NUdF3Xj0sjI/Xpa02MeEqJI/AAAAAAABYYM/Nmx_FT_0iaAYX1xGsDPhKe0I4ckWIPVHQCNcBGAsYHQ/s1600/kinshi_contact_handshake.png
https://1.bp.blogspot.com/-HYp4NLQ3bgk/Xpa02HMaBPI/AAAAAAABYYI/L5NnRvd6ZCoGKJ4yRUOjTU7MudSJ9yW6QCNcBGAsYHQ/s1600/kinshi_contact_hug.png
https://1.bp.blogspot.com/-JrZNSNO6Vzs/Xpa034FWM8I/AAAAAAABYYU/zconqHxZNuwHFhIBB8uWdaojsDxliGJ2gCNcBGAsYHQ/s1600/kinshi_contact_talk.png
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集団（クラスター）感染がおこりやすいのは 
 
 １.密閉空間（換気の悪い密閉空間である） 

２.密集場所（多くの人が密集している） 

３.密接場面（互いに手を伸ばしたら届く距離での会話や発声が行われる） 
 

という３つの条件が同時に重なる「三密」であることがわかっていますが、感染が拡大し

ている現在の状況では、一つの「密」も避けるように行動することが大切です。特に会食

中はマスクを外すことが多いため、会食、特に飲酒を伴う会食は避けましょう。 

 大学内においては必ずマスクをつけること。昼食時などにマスクのない状態で会話しな

いこと。対面で座らないことが重要です。 

 

 

    

 

 

3 感染予防 

感染予防には、「咳エチケット」と「手洗い」が重要です。 

（1）マスクの着用を含む咳エチケット 
 https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000593494.pdf 

咳やくしゃみが出るときに 

 ・マスクの着用 

 ・鼻と口をハンカチやティッシュ、袖や上着の内側で覆う 

 ・周囲の人からなるべく離れる 

  ★咳やくしゃみを手で押さえるのは接触感染の原因になるから避ける 

 

 

 

https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000593494.pdf
https://1.bp.blogspot.com/-iwSmn-z5QuA/XovudA3Vq_I/AAAAAAABYNM/TvFaH3A_nREbhbvqSc3jlQ3nW4dfv2fngCNcBGAsYHQ/s1600/medical_sanmitsu_set.png
https://1.bp.blogspot.com/-IFRAZHCLuRg/W8BOgIi-kGI/AAAAAAABPZ0/JlnAMNsWYjMCrs6nz9SixuaAY_PLalNewCLcBGAs/s800/sick_seki_etiquette1.png
https://4.bp.blogspot.com/-QfcZOpDstP4/W8BOgT8AnlI/AAAAAAABPZ4/mjhmlGQe_BUYWHlLg6cVrGMaYJ0C6lNUgCLcBGAs/s800/sick_seki_etiquette2.png
https://4.bp.blogspot.com/-s7dAdA8AEHw/W8BOgvtkQAI/AAAAAAABPZ8/6j64t7vM3Xgb7ZzeyRsduwwYnaoVGzAgQCLcBGAs/s800/sick_seki_etiquette3.png
https://4.bp.blogspot.com/-GG1KwVrPvtY/W8BOg4A9HgI/AAAAAAABPaA/o4IsS3NacrYeeR-cpweVhCc7OnehBZmEwCLcBGAs/s800/sick_seki_etiquette4.png
https://4.bp.blogspot.com/-3-EhWWdLgmo/W9Al7RIlpII/AAAAAAABPmE/bjhcLt9L0wgGFn-5riiEVfAPUxZ3KKALACLcBGAs/s800/sick_seki_etiquette5.png


 

 

4 

 

 ≪正しいマスクの着用≫（政府インターネットテレビ） 

  https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000121431_00094.html 

①鼻、口、あごを確実に覆う 

 ②ゴムひもを耳にかける 

 ③隙間がないよう鼻まで覆う 

 

④鼻の形にワイヤーを折り曲げる 

 

 

 

 

 ⑤着用中はマスクの表面に触らない（接触感染の原因になる）。 

  マスクがズレたときはゴムひもだけを持って位置を調整する。 

  

 ⑥外すときはゴムひもをつかんで（マスクの表面に触らず） 

外し、ゴミ箱に捨てた後はすぐに手洗いをする。 

 

★市販のサージカル（不織布）マスクの網目は 10－100μm に対して新型コロナウイルスの大きさ
は 0.1μm、飛沫の大きさは約 5μm ですので完全にブロックできません。またマスクと顔の間の隙
間から飛沫が侵入します。感染者の咳での飛沫の飛行距離を抑え感染の機会を減らすことには効
果がありますが、感染を防ぐ効果はあまりありません。 

 しかし、密集場所で咳エチケットと無症状期間を含む感染者から他の人への感染を防ぐために密
集場所ではマスクをつけましょう。 

 

 

（2）手洗い（首相官邸 HP ） 

 接触感染を防ぐために外出先からの帰宅時などにこまめに手を洗いましょう。もしくはアルコール

消毒しましょう。 

                       

 ≪正しい手の洗い方≫  

     

手洗いの前に・・・ 

爪は短く切っておく 

時計や指輪は外しておく 

 

 

 

講義室に入る前は、 

必ず、手指のアルコール

消毒をしてください（講義

室入り口に設置）。 

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000121431_00094.html
https://2.bp.blogspot.com/-0JedxCVe-CA/VnE4TRF4z5I/AAAAAAAA1_E/1MiQ0mu83Tw/s800/tearai3_arau.png
https://www.irasutoya.com/2014/06/blog-post_6370.html
https://www.irasutoya.com/2019/02/blog-post_18.html
https://www.irasutoya.com/2016/10/blog-post_1.html
https://3.bp.blogspot.com/-YZSbf_8EE1Q/XNE_0y9VwDI/AAAAAAABS0s/3mC4540anuAPAw8G2DQvcjrK4XASqfxzwCLcBGAs/s800/watch_face_woman.png
https://1.bp.blogspot.com/-6tqiZv9mmfU/XlTGhEgPkuI/AAAAAAABXcs/o8CoqRECh0AVFyaIwU9zd25RAMR53YYEACNcBGAsYHQ/s1600/mask_man_ng_ago.png
https://1.bp.blogspot.com/-jFq3vsQkw6Y/XlTGhJE5srI/AAAAAAABXcw/7G5EC88G-sMMa5b-orYCK1_REIDOqYvvgCNcBGAsYHQ/s1600/mask_man_ng_hana.png
https://1.bp.blogspot.com/-F65jGn-KwMY/Xlc4kKyPyII/AAAAAAABXfg/CQm8KRiOWKweYgbBTvHu9XA7yH6ijP9ngCNcBGAsYHQ/s1600/mask_man_ng.png
https://1.bp.blogspot.com/-iIt3V67e5MM/XlTGhB_-KOI/AAAAAAABXc0/cLQS4vaswG0S6HqF8inCMxpQHkZWoQM4gCNcBGAsYHQ/s1600/mask_man_ok.png
https://1.bp.blogspot.com/-wqysoa0V1ik/XlTGiKe5BFI/AAAAAAABXc4/eS-sfOOb_-MMalavIpBsbbHp8YfewUUfgCNcBGAsYHQ/s1600/mask_man_wire.png
https://1.bp.blogspot.com/-rJoqCpkXaBw/XlXFqgVzNYI/AAAAAAABXeU/G77XJQf1tfoRYQWg3u9juhQltMDs8T2LACNcBGAsYHQ/s1600/medical_mask_toru.png
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★手や物のアルコール消毒は 70％前後の濃度で行ってください。 

 次亜塩素酸水は物の消毒には有効ですが手の消毒の有効性は確認されていません。 

   

参考）正しい手の洗い方（政府インターネットテレビ） 

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000121431_00094.html 

 

 

（3）環境消毒 

 感染者の手が触った場所（手すり、ドアノブなど）にウイルスが付きます。それを他の

人が触り、手を鼻、口、目を触ると感染しますので環境消毒が必要です。手のよく触ると

ころを 0.02%次亜塩素酸ナトリウム水溶液や 70%アルコール液で拭きましょう。次亜塩素酸

ナトリウム水溶液で拭いた後は錆びたり荒れないように水で拭きましょう。 

 

 

 

流水で表面を洗い流した後、石鹸

をつけ、手のひらをよくこする 

手の甲を石鹸をのばすよう

にこする 
指先・爪の間を念入りにこする 

指の間を洗う 親指と手のひらをねじり洗いする 手首を洗う 

十分に水で流し、清潔なタオルやペーパータオルで拭いて乾かす。 

① 

④ 

② ③ 

⑤ ⑥ 

⑦ 

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000121431_00094.html
https://1.bp.blogspot.com/-1hOCWB_bERs/V9pphcG1ynI/AAAAAAAA9sI/emgAsAskFsQz7xN7XIL1w-_sxR9JotugACLcB/s800/tearai2_awadateru.png
https://4.bp.blogspot.com/-8Q5WWWFIIq8/V9pphiQrNuI/AAAAAAAA9sM/Ax17Ix19ZqwVSihjDz8w2KfUjbCh5NzzACLcB/s800/tearai3_tenokou.png
https://1.bp.blogspot.com/-FEQ3VxUlrOI/V9pph73E7MI/AAAAAAAA9sQ/6kxRePNbZAIpZkf3zd2jG-G8YY9fc5u3ACLcB/s800/tearai4_tenohira.png
https://1.bp.blogspot.com/-lYn8OJzQnAw/V9pph_0cT9I/AAAAAAAA9sU/BHqdvkGnR34HS6OSUoDdZWOZWOBIYo9ZgCLcB/s800/tearai5_aida.png
https://1.bp.blogspot.com/-AXs_nw1V2nE/V9pphxrNzwI/AAAAAAAA9sY/slC5Q9iNGvklfB2_x3jNhJlFndnn6ytsQCLcB/s800/tearai6_oyayubi.png
https://3.bp.blogspot.com/-2pXm-35Oqhg/V9ppiQDVBNI/AAAAAAAA9sc/9v9ETfMM17AE2D5SugiqSz6Owu4nFL8lgCLcB/s800/tearai7_tekubi.png
https://3.bp.blogspot.com/-YQ70UQRtf2Q/V9ppieiAgJI/AAAAAAAA9sg/zdyZHPmeHTklqdVMzaF9oedehtpGNUNgwCLcB/s800/tearai8_susugu.png
https://3.bp.blogspot.com/-g7uIDQueelM/V9ppilES3CI/AAAAAAAA9sk/z1UjL3ya2KYniqx8MHYK2HhZzvztjHBSQCLcB/s800/tearai9_fuku.png
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（4）換気 

 密閉空間でのウイルス量を下げるために、部屋の十分な換気が必要です。頻回に窓や扉

を開けるなどして空気をきれいにしましょう。 

 
☆うがい 
うがいは口の中を清潔に保ち、乾燥を防ぐ効果はありますが、新型コロナウイルスの予防効果は

ほとんどありません。ウイルスが喉や気管支の粘膜に達すると細胞内に数分で侵入し感染が成立
するためです。 

4.感染を防ぐために守る実践例-厚生労働省、新しい生活様式より 

（1）一人ひとりの基本的感染対策 

感染防止の 3つの基本 

① 身体的距離の確保 

 人との間隔は、できるだけ 2ｍ（最低 1ｍ）空ける。 

 遊びにいくなら屋内よりも屋外を選ぶ。 

 会話をする際は、可能な限り真正面を避ける。 

   

② マスクの着用 

 外出時、屋内にいるときや会話をするときは症状がなくてもマスクを着用。 

 
③ 手洗い 

 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、シャワーを浴びる。 

 手洗いは 30 秒程度かけて水と石けんで丁寧に洗う（手指消毒薬の使用も可） 

 
※高齢者や持病のあるような重症化リスクの高い人と会う際には、体調管理をより厳重に
する。 

https://www.irasutoya.com/2020/04/blog-post_21.html
https://1.bp.blogspot.com/-GuCUkKhH5jY/Xrea6BxLhcI/AAAAAAABY1I/zaISm2O7tAEIUvMNqPPoyAguLLDaycGyQCNcBGAsYHQ/s1600/school_hanareru.png
https://1.bp.blogspot.com/-iIt3V67e5MM/XlTGhB_-KOI/AAAAAAABXc0/cLQS4vaswG0S6HqF8inCMxpQHkZWoQM4gCNcBGAsYHQ/s1600/mask_man_ok.png
https://2.bp.blogspot.com/-0JedxCVe-CA/VnE4TRF4z5I/AAAAAAAA1_E/1MiQ0mu83Tw/s800/tearai3_arau.png
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移動に関する感染対策 

 感染が流行している地域からの移動、感染が流行している地域への移動は控える。 

 帰省や旅行はひかえめに。出張はやむを得ない場合に。 

 発症したときのため、誰とどこで会ったかをメモにする。 

 地域の感染状況に注意する。 

 

（2）日常生活を営む上での基本的生活様式 

 まめに手洗い・手指消毒 

 咳エチケットの徹底 

 こまめに換気 

 身体的距離の確保 

 「3密」の回避 

密閉空間（換気の悪い密閉空間である） 

 密集場所（多くの人が密集している） 

密接場面（互いに手を伸ばしたら届く距離での会話や発声が行われる） 

 

 会食、特に飲酒を伴う会食を避ける 

 繁華街、カラオケボックス、クラブ、狭い飲食店、インターネットカフェなどに行かない。 

 公共交通機関では会話はしない、あるいは控えめに。 

 

                 

感染リスクが高まる「５つの場面」を避けましょう（内閣官房 HPより） 

これまでの感染拡大の経験から、感染リスクが高い行動や場面が明らかになって

きました。新型コロナウイルス感染症の伝播は、主に「クラスター」を介して拡

大することが分かっています。クラスター分析で得られた知見から、感染リスク

が高まる「５つの場面」が新型コロナウイルス感染症対策分科会により提言とし

てまとめられました。 

 1 飲食を伴う懇親会 

 2 大人数や長時間におよぶ飲食 

 3 マスクなしでの会話 

 4 狭い空間での共同生活 

 5 居場所の切り替わり 

この 5つの場面を避けることが感染防止に重要です。 

 

× 

人との間隔
をあけまし
ょう。会話は
慎みましょ
う。 

 

 

https://1.bp.blogspot.com/-38ob8N82hu8/XoL5gTm1ySI/AAAAAAABX-o/Coz47bZg3ospwaSksUV__cjBmvI9zN-FACNcBGAsYHQ/s1600/virus_hanareru_train_mask.png
https://www.irasutoya.com/2014/01/blog-post_463.html
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Ⅱ感染した、あるいは感染したと思われる場合の対処 

【感染を疑わせる症状が出た場合】 

１．発症初日 

発熱、咳、全身倦怠感等の症状がある場合、あるいは、体温が37.5℃以上ある場合（無症

状の場合も含む） 

（１）登校せずに、まずは大学に電話（またはメール）で連絡してください。 

 

（２）以下の「連絡事項」を、各自の所属するキャンパスの「学生支援課」あるいは「学

科教員」へ知らせてください。 

≪連絡先：学生支援課≫ 

神埼C：（電話）0952-37-9208（メール）nky_gakusei@nisikyu-u.ac.jp 

佐賀C：（電話）0952-31-3066（メール）gakuseika@nisikyu-u.ac.jp 

小城C：（電話）0952-37-0136（メール）nky_kango@nisikyu-u.ac.jp 

 

≪連絡事項≫ 

① 発症までの症状の経過に関する情報：いつ頃からどんな症状があったか？熱がいつ

からどの程度まで上昇したかを含めた経過等 

② 同居する家族に関する情報：同居家族の症状の状況等（新型コロナウイルス感染者

の有無を含む) 
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③ 行動に関する情報（登校状態や国内外の移動歴等）※すでに配布している行動歴記

入シートのコピーの提出でも可 

④ 新型コロナウイルス感染者との接触に関する情報：感染者への接触歴の有無・国内

外の旅行歴等 

 

（３）症状により、次の対応をしてください。 

仕事や学校などは休んでいただき、外出は控えてください。感染拡大の防止にもつなが

る大切な行動です。医療機関を受診する場合は、まずはかかりつけ医などのお近くの医

療機関へ電話でご相談いただき、医療機関の指示に従って、受診するようにしてくださ

い。受診の際は、来院時間や医療機関から指示のあった注意事項を守り、マスクを必ず

着用して受診してください。また、受診の際は、公共交通機関の利用はできる限り控え

てください。 

 なお、かかりつけ医を持たず相談先に迷う方は県が設置している「受診・相談センタ

ー」に相談してください。（他県在住の場合、受診・相談センターを検索の上相談して

ください。） 

  

 （佐賀県 受診・相談センター） 

  電話番号：0954-69-1102 

  開設時間：午前 8時 30 分から午後 8時まで（土曜・日曜・祝日も対応） 

 

執筆者：健康栄養学部健康栄養学科 草野洋介・安田みどり、熊川景子 
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