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我们迎来了与新型冠状
病毒共存（与新冠共存）
的时代。
我们迎来了与新型冠状病毒共存（与新冠共存）
的时代。平息新型冠状病毒疫情，需要很长的
时间。维持上学、上班、购物等社会生活，同
时控制新型冠状病毒疫情的扩散，确立与新冠
病毒共生的“新生活方式”（与新冠共存），这一
点非常重要。

新型冠状病毒防控对策
关于“新生活方式” 一同思考吧！

新型冠状病毒防控对策
关于“新生活方式” 一同思考吧！

什么是“生活方式”啊？
不同的时代、国家、文化，存在各种不同的生活
方法。每一种不同的生活方法就叫做“生活方式。

在欧洲的寒冷地区，会下雪，
会刮大风。所以，为了保护
身体，有人住在砖头修建的
房屋中。

说到日本的气候，湿气很重，总
是令人觉得潮湿。所以，为了方
便通风，自古以来人们建造了很
多可以拆卸“拉门”、地板离地
很高的房屋。

有一个叫做“因纽特”的民族，
这个民族生活在所有的东西都
结冰的寒冷地区。他们曾居住
在使用冰和雪修建的房屋之中。

原来，有很多与我一直认为
“理所当然”的生活存在

差异的生活方法啊！

对于现在的我们而言，
需要怎样的

生活方法呢？
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这种病毒进入人体后，会破坏
细胞的功能。

（１）为了避免新冠病毒对自身的侵袭！
（２）为了不传染给朋友和家人！

冠状病毒是什么啊？ 为什么需要洗手呢？

★使用肥皂清洗！

★指缝和指甲缝中也要
清洗哦！

指甲缝与指缝中也隐藏着病毒！

★手腕也要清洗哦！
手腕会大量出汗，
这里可能积累了
脏污和病毒。
注意清洗，
可别忘记哦！

★仔细清洗 20 秒左右

一旦养成了习惯，清洗时往往容易马虎了事！
→清洗时连唱两遍 《祝你生日快乐》，可以这样定

好时间后清洗！

都有怎样的症状啊？
发热、倦怠、咳嗽

呼吸困难
胸闷

嗅觉、味觉失常
也有

人症状较轻…

新型冠状病毒的形状很奇特。据说因这种病毒形似
王冠，所以以古希腊语中意为“王冠”的

“Corona”命名。

但是，如果过于担心，一直洗手的话，那么就干不成其它事情了。
并不是说洗的时间越长就越好，而是需要我们理解“为什么清洗”，要认真、
仔细做好每一件事情。

细胞：细胞就像一个个小房间。我们的身体由许
多细胞组成。在我们诞生之际，首先由一个细胞
开始，之后这个细胞不断分裂、增加，并逐渐分
担身体中的各种职能。

● 为什么连指甲缝和手腕都要仔细清洗呢？～清洗的方法和理由～

★酒精消毒也有效果哦。
为什么应该使用肥皂和酒精？
因为肥皂和酒精能破坏病毒的外膜。
关于详细内容，《针对希望更加详细了
解的读者 Q＆A》中进行了说明，大家
可以读一读哦！

即使认为自己“没有感染”，但其实也可能已经带有病毒。
即使感染，也可能没有明显的症状，或者症状较轻。
没有症状的人或者症状较轻的人，也会发生病毒传染。
即使没有出现发热等症状，你也有可能已经带有病毒。所以，为了避免向身边的人传染病毒，应该
注意洗手、佩戴口罩。可别忘了哦。

★洗完手之后，用水冲净，再用干净的毛巾
擦干！

・也可以用纸巾擦干。
・使用手帕擦干时，注意不要和朋友共用同一块手帕。

洗手！～为什么要洗手呢？～新生活样式①

也有人没有症状…
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Q
A 因咳嗽和喷嚏而喷出的飞沫中含有很多病毒。
一旦吸入这些飞沫，发生传染的可能性就会提高。
但是，实际上每一个飞沫都很重，所以往往病毒在空气中飘荡的时间很短，飘荡的距离也不远。据说，
如果是较大的飞沫，会直接下落。如果是较轻的飞沫，可能会飘荡几个小时。因此，在飞沫可以到达

的距离与别人说话时，彼此应该佩戴口罩。
另外，咳嗽后喷出的病毒不能在空气中生存很久。但是，如果病毒附着于物体上，
长则数日，可能保持感染力。这些附着了病毒的物体，我们往往会在不知不觉中触碰，
所以需要勤洗手。

咳嗽后喷出的病毒会一直在空气中飘荡吗？

因咳嗽和喷嚏产生的飞沫中含有病毒，由此导致感染。

● 佩戴口罩后，会有怎样的效果？
大家寻找一下，佩戴口罩时和没有佩戴口
罩时有怎样的区别！

戴了口罩就是不一样啊！

哇！

● 病毒是怎样感染我们的呢？
病毒会从口鼻进入人体。
也有可能从眼睛的粘膜进入。

佩戴口罩！～有怎样的效果？～洗手！～为什么要洗手呢？～

手触碰过附着了病毒的物体之后，再触碰嘴等部位，
就会感染。

新生活样式②
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为与病毒作斗争的家人和朋友加油助威吧！
对于众多奋战于医疗领域的人、为我们的生活提供服务的人，
应心怀“感谢”之情！

勤开窗透气。

展开双臂保持距离。 在学校和家庭、
外面还可以注意什么？

吃校餐时也保持课桌距离。

不要在别人身旁大声说话！

大家想想看！
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关于新型冠状病毒，如希望了解更多知识，
可以阅读这里哦。

关于新型冠状病毒，一同思考吧！
http://www.smips.jp/KMS/stop_covid-19_new/

本手册由“自行车竞赛”
赞助翻译、制作。

大家想想看！

佩戴口罩！～有怎样的效果？～ 与他人保持身体距离！
～应该注意什么？～

如果因为上学而导致自己或者家人发生感染的话，那可怎么办？想必大家有时会出现这样的担忧。
但是，大家可以不要考虑“虽然害怕，但绝对要去上学”。
如果出现了担忧，不要忍耐，应当和家人、老师商量。
进行商量，关于新生活样式和保护自己和家人的方法，一同进行思考。

应当同时珍视自己的生命和心理健康。

尾  言

新生活样式③




