
高齢者の皆さまへ

新型コロナウイルスとは？
　発熱、喉の痛み、咳が長引くこと（1週間前後）、�
強いだるさ（倦怠感）を訴える方が多いことが特徴です。�
　高齢者や基礎疾患のある方は重症化しやすい可能性が�
考えられます。

うつらない、うつさないために
　手洗い、うがい、咳エチケット（マスク着用、咳にハンカチ
活用など）をしましょう。
　「換気の悪い密閉空間」で「人が密集」し「近距離での会話が
行われる」場所では感染が心配されています。
　体調が悪いときは、�集まりや用事に行くことを控えましょう。

体力維持にも気を付けましょう
●人混みを避けて散歩をしましょう。
●家でできる用事や楽しみで体を動かしましょう
　（畑仕事、庭いじり、片付けなど）。
●普段している体操をご自宅で続けましょう。
●３食バランスよく摂りましょう。
●特にタンパク質を積極的に摂りましょう
　（筋肉のもとになります）。
●十分な睡眠を取り、�規則正しい生活習慣を心掛けましょう。

発熱や感染が心配な方へ（相談窓口へ相談いただく目安）
　高齢者や基礎疾患のある方は重症化しやすいため、次の状態が2日間続く
場合は、�電話相談窓口へご相談ください。

・風邪の症状や37.5度以上の発熱
・強いだるさ（倦怠感）や息苦しさ（呼吸困難）

帰国者・接触者相談センター（上記以外の時間・土日祝日を含む）
� ☎（0985）44-2603

日南保健所（平日：午前８時半～午後５時15分）� ☎（0987）23-3141

新型コロナウイルス予防＋
元気でいるために
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