
だからこそ

▼日本では近年、新型コロナウィルス、新型インフルエンザなど呼吸器疾患を

▼ここでは飛沫感染、接触感染を念頭に、あなたとあなたの民泊を守る方策と

感染症に負けないように 

ー備えようー

予防と感染拡大に備え、疑わしい症状等を

STEP-1 感染予防の習慣
STEP-2 健康チェック
STEP-3 衛生環境の維持
STEP-4 医療受診の手順

―ゲストにお願い―

そして

―ホストにお願い―

あなたの民泊で感染症対策が

そして

4 つのステップ

このパンフレットは、

P-1
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▼感染症についてはまだまだわかっていないことがたくさんあり、

▼日々更新される情報をつかみ、常にやるべきことを正しく知って、

患者の主要な症状は発熱やせき、筋肉痛などでした。発症後しばらく

の感染者が見つかったとの報告もあり、自覚のないまま多くの人に接
触し感染を広げる恐れがあります。
日本環境感染学会によると、⾧く続く発熱や強い疲労感が目立つよう

せき、筋肉痛、呼吸困難。頭痛やたん、下痢を伴う場合もあります。
糖尿病や高血圧といった持病のある人や、免疫を抑える薬を使ってい
る人、妊婦は重症化のリスクがあるとされます。国内では死亡例も出
ましたが、全体としては軽症が多いと考えられています。

日本での主なウイルス感染症流行時期 NIID国立感染症研究所データから作成

咳やくしゃみをしたときにウイルスを含む
飛沫や飛沫核を鼻や口から吸い込む、目
などの粘膜などに付着することによって、
体内にウイルスを入れてしまいます. 

また、ウイルスは環境中に放出された後も
一定時間は感染力を持ち続ける、と考えら

空気がよどんだり、ほこりがずっと残って
いると、感染源がいなくなっても感染する ウイルスを含む飛沫や手の跡などが付着

しているドアノブ、スイッチ、手すりなどに
触った手や指から、口や鼻、目などの粘膜

【飛沫感染】

【接触感染】

主な感染経路
⇐飛沫感染
⇐経口感染
⇐糞口感染、接触感染、飛沫感染
⇐接触感染、飛沫感染
⇐糞口経路、空気感染
⇐飛沫感染、接触感染

知ってください

感染症は一年を通じて

このパンフレットでは、主に、
インフルエンザウイルスや、
新型コロナウイルスを念頭に、
飛沫感染と接触感染の予防に

       https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/kekkaku-kansenshou/index.html

たとえば、

P-2

その他、様々な感染経路
インフルエンザ

ノロウイルス感染症

ヘルパンギーナ

手足口病

ロタウイルス感染症

1月  2月  3月  4月  5月   6月  7月  8月  9月  10月 11月  12月

STEP-0　知ってください
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いつもの感染予防対策をわすれない

① 手洗い
② 手指の消毒
③ うがい
④ 咳エチケット
⑤ 換気

自分の健康状況を知って人に伝える

⑥ 検温
⑦ チェックシート

感染症が発生したときの清掃方法を
知ってふだんの管理に生かす

⑧ 清潔の維持

STEP-2「健康チェック」

手洗い
STEP-1「感染予防の習慣」

STEP-3「衛生環境の維持」

手指の消毒

うがい 咳エチケット 換気

検温 チェック
シート

清潔の維持 STEP-4「医療受診の手順」

いざという時に、どこにどのような
手順で相談、受診すればよいのか

せっけん液でこまめに手洗いを
手についたウイルスを洗い流す

手洗いのあとには手指の消毒も
アルコール消毒でウイルス殺菌

日常的にうがいを習慣づけよう
喉についたウイルスを洗い流す

咳やくしゃみはマスクを着けて
他の人への飛沫感染を防ぐにも

いつも空気を入れ替えて清浄に
窓を開けたり24時間換気も有効

からだの状態を知る基本が体温
38℃以上の熱があったら医療に

からだの状態をいつも意識して
からだの状況を正しく伝えよう

いつでも室内を清潔に保つこと
感染予防方法は日常の目安にも

⑨ 医療につなぐ

P-3
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STEP-1
「感染予防の習慣」

① 手洗い

外から帰った後、何か触った後はかならず

一番汚れる爪の先はもちろん、忘れがちな

② 手指の消毒

アルコールは、
ウイルスの膜を

流水で手を洗う
洗浄剤を手に
取る

手のひら、指の
腹面を洗う

手の甲、指の背
を洗う

指の間(側面)股
(付け根)を洗う

親指と親指の付
け根のふくらん
だ部分を洗う

指先を洗う
手首を洗う(内
側-側面-外側)

洗浄剤を十分な
流水でよく流す

手をふき乾燥
させる

アルコールに
よる消毒

菌やウイルスを洗い

消毒薬適量を手の
<初めに>
両手の指先に消毒 手の甲にもすりこ

指の間にもすりこ

次に手のひらによ

親指にもすりこみ

▼
▼
▼

P-4

アルコール
　Alcohol
消毒液両手が乾いた状態

ただし、「飲用禁止」
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P-5

▼

▲
▲

③ 咳エチケット

咳やくしゃみなどで病原菌やウイルスを
他人にうつさないための、感染拡大防止

マスクについて

マスクは、飛沫感染から自分を守るために

自分の手で顔を触らないため、鼻やのどを 使用済みの
マスクやティッシュ

の捨て方

1. マスクを着用する
 鼻からあごまでを覆い、隙間がない

2. ティッシュ・ハンカチなどで口や鼻を覆う
 口 と鼻を覆ったティッシュは 

■咳・くしゃみの時は、ティッシュで口
 と鼻をおおう
■周囲の人から顔を背け、1メートル
 以上離れる
■鼻汁・痰などを含んだティッシュは
 すぐにゴミ箱に捨てる
■すぐに石けんと流水で手を洗う

マスクを着けよう マスクがなくても

ノースピースに折り目をつける
ゴムひもを耳にかける
ノースピースを顔の形に合わせる
蛇腹を伸ばし鼻と口を覆う

ゴムひもを持って外す
マスクを廃棄し手指消毒を行う

④ うがい
■うがいの刺激で粘液の分泌や血行を促進し、のどに付着したウイルスや細菌、ほこり

　を用意して 　らい水を含み 　ま「ブクブク」と 　水を含み 　「ガラガラ」と

水道水

口の中の食べ滓を
浮かせて吐き出す 「あー」「うー」と

声を出して
ブク
　ブク

ガラ
　ガラ

　ガラ
ガラ

外から帰った時などには、意識的に習慣

15



P-6

⑤ 換気

■ウイルス感染の実態調査からは、身の回りに飛沫感染や接触感染で付着したウイルス

■換気は環境中のウィルスをとりこんでしまう危険性を低くしてくれます,

部屋全体に空気が流れるように、
窓からの給気と換気扇での排気

トイレファン

レンジファン

給気口

換気扇

浴室ファン

トイレや浴室の換気扇は24時間つけたまま

窓や給気口を開けて外気を取り込む「給気」

体温計を使ったら、
そのつど、アルコール

体温を測って自分の状態をチェックできる

体温計の常備

窓を開けて >> << 換気扇 ON>> 組み合わせて <<

「健康チェック」

⑥ 検温

STEP-1　感染予防の習慣　⑤

⑦ チェックシート

ゲスト自身が感染やからだ
の不調を感じた時、あるいは
まわりの人やホストがその不
調に気づいた時には、まず、
自身の状態を把握してから、

「日本を安心して旅していただくために―具合が悪くなったときに」

https://www.jnto.go.jp/emergency/jpn/support.html

 ブック内に、「医療に関する自分情報」「症状・病状説明のための指さしシート」

「―東京を訪れる外国人の方へ― 医療機関受診のための多言語ガイドブック」
https://www.fukushihoken.metro.tokyo.lg.jp/iryo/kansen/tagengoguide.html

 ブック中に「症状・病状等の説明のためのポイントシート」

窓を開けること、換気扇を

チェックシートは、自分自身のからだの状態

感染症にかかった時の目安である38℃以上
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⑧ 清潔の維持

一般に、インフルエンザウイルスに有効な
消毒方法として、熱水やこれらの薬品での

□80℃の熱水で10分間

□消毒用エタノール

ほこりや汚れを洗浄液で除去してから必ず

感染が疑われる人と接触する時やその持ち
物に触るときは、眼の粘膜から感染しないた

ゲストが入院でなく経過観察とい
うことで民泊に戻ってきた場合は、

STEP-3
「衛生環境の維持」

手がよく触れるところ、たとえばテーブル、ドアノブ、トイレなどは1日1回以上、消毒用

漂白剤を使用した場合、金属はさびてしまう可能性があるため、消毒薬で拭いたあとに

感染の可能性のある人と食事する際は、

た後、通常の洗浄をおこなえば、他の人

衣類・布団や枕カバーは、下痢、嘔吐など
体液がついている可能性がある場合は、
80℃・10分以上の熱湯消毒をして、通常の

薄めた次亜塩素酸ナトリウム水溶液

衣

食

住の注意点

の注意点

の注意点

STEP-3　衛生環境の維持

―ゲストにお願いです―

�ホストにもお願いです�

マスク 手袋 ゴーグル

アルコール消毒液
次亜塩素酸ナトリウム
希釈液など

トイレ ドアノブ 手すり スイッチ

テーブル

キッチン

床 たたみ浴室

水栓

水栓
シャワー

P-7
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P-8▽感染が疑われたら、できるだけ他の人と接触しないようにして、

STEP-4
「医療受診の手順」

「健康チェックシート」を相談機関、医

感染を確認したら、移動経路と濃厚
接触者を追跡するため、「渡航履歴」

医療機関に向かう移動手段について

不特定多数の人と接触する公共交通
機関は避けて、タクシーなどを了解を

民泊の衛生環境を維持するため、受診することに

外国人旅行者向けコールセンター

日本を安心して旅していただくために「具合が悪くなったとき」
https://www.jnto.go.jp/emergency/jpn/mi_guide.html

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/iryou/teikyouseido/index.html

受診の注意

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/covid19-kikokusyasessyokusya.html

多言語対応の相談窓口

訪日外国人ゲストの方は、

ホームページに連絡して、地域の対応可能
な医療機関の紹介を受けてから、受診して

ホストの方は、
日頃から自治体や周辺地域の情報を得て、
感染症対応、多言語対応が可能な医療機関

ゲストの皆さま ホストの皆さま

邦人ゲストの方は、
厚生労働省や自治体の相談窓口に連絡し、旅行先での対応可能な医療機関の紹介を

http://www.himawari.metro.tokyo.jp/

訪日外国人のための救急車利用ガイド 
https://www.fdma.go.jp/publication/portal/post1.html

⑨ 医療につなぐ

STEP-4　医療受診の手順
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