
　今こそ！おうちの中でできること
� ▽問い合わせ　高齢者支援係（☎２２３局３５３６）　

生活不活発病を予防しよう
　新型コロナウイルス感染症対策としての、外出自粛要請は
解除されましたが、今後も「3つの密」を避けることや、手
洗いを心がけることが大切です。自宅で過ごす時間が増えた
ことで心配されるのが、外出を控えた結果「生活不活発病」
になってしまうことです。
　生活不活発病とは、「動かない」（生活が不活発な）状態が
続くことにより、心身の機能が低下して、「動けなくなる」こ
とをいいます。
　国立長寿医療研究センターの調査によると、新型コロナウ
イルス感染症拡大前後で、高齢者の身体活動量は 3割も減少
しているということがわかりました。身体活動量が減少して
いる高齢者が多く、感染症が収束した後、要介護高齢者が増
加する可能性が指摘されています。
　心身の機能低下を防止するためには、感染防止策をとりな
がらも、家の中や近所で積極的に体を動かすことが重要です。
体を動かすといっても、特別な運動をする必要はありません。
毎日意識的に動くことで、生活不活発病は予防できます。

毎日の生活に取り入れやすい、
活動量アップのポイント
●�まずは朝起きて、布団を片付け、寝間着から着替えるとこ
ろから始めます。
●�寝るより座る、座るより歩く！毎日の生活でなるべく動く
ことを心がけましょう。
●�テレビ体操やラジオ体操を習慣にするのも良いですね。
●�テレビを観たり、家事をしたりしながら、足踏みや肩まわ
しなどの「ながら運動」をすることもおすすめです。
●�人ごみを避けたご近所ウォーキングは、気分転換にもなり
ます。
　健康を維持するために、1日の活動で今よりも10分多く動くことを目標にしましょう。

熱中症を予防しよう
　活動しながらも、気をつけなければいけないのが「熱中症」です。
新型コロナウイルスの感染防止のため、「新しい生活様式」の①身体的距離の確保 ②マス
クの着用 ③手洗い・3密を避けることなどを行いながら予防をしなければなりません。
　熱中症予防のポイントは、7月 1日発行の広報あしや（12～ 13 ページ）に詳しく掲載
していますので確認してください。
　生活不活発病予防や熱中症予防のため、3密を避けつつも、積極的に声をかけあい、お
互いに見守りあいを行いましょう。

チェックしてみよう！
不活発な生活が招くさまざまな
症状です。思い当たることはあ
りませんか。
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　６月26日、経済産業省より「新型コロナウイルス対策として家庭
洗剤を使って消毒する方法を示しましたので、その一部を紹介します。
※�この資料は、令和２年６月26日現在の知見に基づいて作成された
ものです。随時修正されます。

▽ �問い合わせ　庶務係（☎２２３局３５７２）

酸性電解水無償配布酸性電解水無償配布
▼ と　き ところ

当面の間、平日の午前８時
30分～午後５時 15分 役場・総合案内横

８月 23 日日・午前 10 時～
午後４時

中央公民館
芦屋東公民館
山鹿公民館
総合体育館

※�９月以降の公民館、総合体育館での配布は、９月１日
発行の広報あしやまたはホームページをご覧ください。

▼配布量　１世帯あたり１リットル程度

▼準備するもの　ペットボトル容器など
※�紫外線で酸性電解水の効果が弱まるので、遮光性の容
器が適しています。

▼保管方法など　
◦�涼しく、紫外線が当たらない場所で保管してください。
◦��アルミホイルなどで容器を包むと効果が弱まりにくく
なります。
◦�正しく保管すると使用期限は約１カ月です。

▼使用方法
◦�あらかじめ除菌したい場所の汚れをおとしてから使用
してください。
◦�除菌したい場所に、酸性電解水を十分に吹きかけてか
らペーパータオルで拭いたり、布巾やペーパータオル
に十分に含ませて拭いたりしてください。
◦�新型コロナウイルスの対策として、使用する場合は、
対象物に掛け流して使用することが推奨されていま
す。新型コロナ対策に有効とされる酸性度、濃度で生
成していますが、時間の経過や保管状態によっては、
濃度が低下します。

▼配布する酸性電解水の製法など
◦製法　電解型次亜塩素酸水
※�次亜塩素酸ナトリウム（塩素系
漂白剤）とは別物です。
◦原料　水、塩化ナトリウム（塩）
◦酸性度　ｐＨ4.0
◦有効塩素濃度　40ppm

　新型コロナウイルス感染症対策のため、酸性電解水（電解型次亜塩素酸水）を配布します。

安全上の注意
 手指・皮膚には使用しないでください。
 スプレーボトルでの噴霧は行わないでください。

効果的に使うためのポイント
 作り置きした液は効果がなくなるので、洗剤うすめ液は、その都度使い切りましょう。
 台所用洗剤でプラスチック部分（電話、キーボード、マウス、TVリモコン、便座とフタ、
照明のスイッチ、時計など）を拭いた場合、そのまま放置すると傷むことがあります。
必ず、すぐに水拭きしましょう。

 塗装面（家具、ラッカー塗装部分、自動車の塗装面など）や、水がしみこむ場所や材質
（布製カーテン、木、壁など）には使わないでください（シミになるおそれがあります）。

(1)洗剤うすめ液を作る。
たらいや洗面器などに500mlの水をはり、
台所用洗剤*を小さじ1杯（5g）入れて軽く
混ぜ合わせる。
（*食器洗い機用洗剤ではなく、スポンジなどにつ
けて使う洗剤です。有効な界面活性剤が使われてい
るかも確認しましょう。）

(2)対象の表面を拭き取る。
キッチンペーパーや布などに、(1)で作っ
た溶液をしみこませて、液が垂れないよう
に絞る。汚れやウイルスを広げないように、
一方向にしっかり拭き取るようにする。

(3)水拭きする。
洗剤で拭いてから5分程度たったら、キッ
チンペーパーや布などで水拭きして洗剤を
拭き取る。特に、プラスチック部分は放置
すると傷むことがあるので必ず水拭きする。

(4)乾拭きする。
最後にキッチンペーパーなどで乾拭きする。

小さじ1杯

「住宅・家具用洗剤」が手元にない場合には？

台所用洗剤を使って
代用することもできます。

水500ml

「住宅・家具用洗剤」を使用する
場合は、製品に記載された使用方
法どおりに使用してください。

新型コロナウイルス対策

｢次亜塩素酸水｣を使って
モノのウイルス対策をする場合の
注意事項
拭き掃除には、有効塩素濃度８０ｐｐｍ以上のものを使いましょう

注意！
次亜塩素酸ナトリウム（塩素
系漂白剤）とは別のものです。

アルコールとは使い方が違います

※ジクロロイソシアヌル酸ナトリウム等の粉末を水に溶かしたものを使う場合、有効塩素濃度１００ｐｐｍ以上のものを使いましょう。
※その他の製法によるものは、製法によらず、必要な有効塩素濃度は同じです。

安全上の注意
 製品に記載された使用上の注意を正しく守っ
てください。

 希釈用の製品は正しく希釈して使いましょう。

 酸と混ぜたり、塩素系漂白剤と混ぜたりする
と、塩素が発生する危険があります。
（また、開栓時は、塩素が既に発生している
可能性に注意してください。）

 人が吸入しないように注意してください。人
がいる場所で空間噴霧すると吸入する恐れが
あります。

 濃度が高いものを使う場合、直接手をふれず、
ゴム手袋などを着用してください。

効果的に使うためのポイント
 使用の際は、酸性度・有効塩素濃度や使用期
限等を確認しましょう。

 有機物に弱いため、汚れを落としてから使用
してください。


空間噴霧ではなく、換気が有効です。

❶汚れをあらかじめ
落としておく
目に見える汚れはしっかり落とし
ておきましょう。

元の汚れがひどい場合などは、有
効塩素濃度２００ｐｐｍ以上のも
のを使うことが望ましいです。

アルコールのように少量をかける
だけでは効きません。

❷十分な量の次亜塩素酸水で
・・・・

表面をヒタヒタに濡らす

❸少し時間（20秒以上）をおき、
きれいな布やペーパーで
拭き取る

新型コロナウイルスに有効な
消毒・除菌方法一覧はこちら。

本資料は、2020年６月26日現在の知見に基づいて作成されたものです。修正されることがあります。

1洗剤うすめ液を作る
　�　たらいや洗面器などに500ミリリットルの水をはり、台所用洗
剤※を小さじ１杯（５グラム）入れて軽く混ぜ合わせる。
　※�食器洗い機用洗剤ではなく、スポンジなどに付けて使う洗剤で
す。経済産業省のホームページで有効な界面活性剤が使われて
いるかを確認できます。

2対象の表面を拭き取る
　�　キッチンペーパーや布などに、1で作った溶液をしみこませて、
液が垂れないように絞る。汚れやウイルスを広げないように、一
方向にしっかり拭き取るようにする。

3水拭きする
　�　洗剤で拭いてから５分程度たったら、キッチンペーパーや布な
どで水拭きして洗剤を拭き取る。特に、プラスチック部分は放置
すると痛むことがあるので必ず水拭きする。

4乾拭きする
　�　最後にキッチンペーパーなどで乾拭きする。

安全上の注意
 手指・皮膚には使用しないでください。
 スプレーボトルでの噴霧は行わないでください。

効果的に使うためのポイント
 作り置きした液は効果がなくなるので、洗剤うすめ液は、その都度使い切りましょう。
 台所用洗剤でプラスチック部分（電話、キーボード、マウス、TVリモコン、便座とフタ、
照明のスイッチ、時計など）を拭いた場合、そのまま放置すると傷むことがあります。
必ず、すぐに水拭きしましょう。

 塗装面（家具、ラッカー塗装部分、自動車の塗装面など）や、水がしみこむ場所や材質
（布製カーテン、木、壁など）には使わないでください（シミになるおそれがあります）。

(1)洗剤うすめ液を作る。
たらいや洗面器などに500mlの水をはり、
台所用洗剤*を小さじ1杯（5g）入れて軽く
混ぜ合わせる。
（*食器洗い機用洗剤ではなく、スポンジなどにつ
けて使う洗剤です。有効な界面活性剤が使われてい
るかも確認しましょう。）

(2)対象の表面を拭き取る。
キッチンペーパーや布などに、(1)で作っ
た溶液をしみこませて、液が垂れないよう
に絞る。汚れやウイルスを広げないように、
一方向にしっかり拭き取るようにする。

(3)水拭きする。
洗剤で拭いてから5分程度たったら、キッ
チンペーパーや布などで水拭きして洗剤を
拭き取る。特に、プラスチック部分は放置
すると傷むことがあるので必ず水拭きする。

(4)乾拭きする。
最後にキッチンペーパーなどで乾拭きする。

小さじ1杯

「住宅・家具用洗剤」が手元にない場合には？

台所用洗剤を使って
代用することもできます。

水500ml

「住宅・家具用洗剤」を使用する
場合は、製品に記載された使用方
法どおりに使用してください。
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安全上の注意
 手指・皮膚には使用しないでください。
 スプレーボトルでの噴霧は行わないでください。

効果的に使うためのポイント
 作り置きした液は効果がなくなるので、洗剤うすめ液は、その都度使い切りましょう。
 台所用洗剤でプラスチック部分（電話、キーボード、マウス、TVリモコン、便座とフタ、
照明のスイッチ、時計など）を拭いた場合、そのまま放置すると傷むことがあります。
必ず、すぐに水拭きしましょう。

 塗装面（家具、ラッカー塗装部分、自動車の塗装面など）や、水がしみこむ場所や材質
（布製カーテン、木、壁など）には使わないでください（シミになるおそれがあります）。

(1)洗剤うすめ液を作る。
たらいや洗面器などに500mlの水をはり、
台所用洗剤*を小さじ1杯（5g）入れて軽く
混ぜ合わせる。
（*食器洗い機用洗剤ではなく、スポンジなどにつ
けて使う洗剤です。有効な界面活性剤が使われてい
るかも確認しましょう。）

(2)対象の表面を拭き取る。
キッチンペーパーや布などに、(1)で作っ
た溶液をしみこませて、液が垂れないよう
に絞る。汚れやウイルスを広げないように、
一方向にしっかり拭き取るようにする。

(3)水拭きする。
洗剤で拭いてから5分程度たったら、キッ
チンペーパーや布などで水拭きして洗剤を
拭き取る。特に、プラスチック部分は放置
すると傷むことがあるので必ず水拭きする。

(4)乾拭きする。
最後にキッチンペーパーなどで乾拭きする。

小さじ1杯

「住宅・家具用洗剤」が手元にない場合には？

台所用洗剤を使って
代用することもできます。

水500ml

「住宅・家具用洗剤」を使用する
場合は、製品に記載された使用方
法どおりに使用してください。

役場１階で配布中の様子

新型コロナウイルス対策

家庭にある台所用洗剤を使って身近なものの消毒もできます
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