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体調が悪く、COVID-19の感染を心配していますか？ 
 

本書は次の方を対象とした情報です： 

• 発熱、咳、息苦しさがあり、体調がすぐれない方 
• COVID-19感染者と接触していない方 

 
COVID-19はワシントンの複数の場所で確認されていますが、体調を損なう原因は他にもあります（風

邪やインフルエンザなど）。 

どれくらいの期間、他者との接触を避けて家にいる必要がありますか？ 
熱が下がって体調が回復した後72時間が経過するまで、他者と接触しないように自宅に留まってく

ださい。   

かかりつけの医師の診察を受け、COVID-19の検査を受けるべきですか？  
必ずまずは電話をしてください。60歳以上の方、妊婦の方、その他の健康問題を抱えている方は、

かかりつけの医師にCOVID-19の症状があることを電話で伝えてください。医師がすべきことを教えて

くれます。インフルエンザまたはCOVID-19の検査が実施される場合もあります。 
 
その他の健康問題がなく、体調もそれほど悪くない場合は、医師の診察も検査も必要はありません。

COVID-19の治療薬はありません。 
  
家族や周囲の人にうつさないようにするには、どうすればよいですか？ 

診察や治療を受ける時以外は、自宅で過ごす 
診察や治療以外は、自宅にいる必要があります。会社、学校、その他の公共スペースに行かないでく

ださい。バス、相乗り、タクシーの使用を避けてください。 

自宅でも他者やペットとの接触を避ける： 
• 他者：できる限り、1つの部屋に留まり、自宅内でも他者から離れておくようにします。可能

であれば別のバスルームを使用します。そうでない場合は、毎回使用の前後に共有するバスル

ームの表面を消毒しましょう。これにはドアの取っ手、手洗いシンク、便座が含まれます。 
• ペット：体調が悪い間は、ペットとの触れ合いは避けてください。体調が悪い間は、ペットの

世話を他者に頼むようにしてください。助けが得られない場合は、ペットに触れる前後に手を

洗います。可能であれば、マスクを着用します。  
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マスクを着用する（可能な場合） 
他者やペットが近くにいる時はマスクを付けます。呼吸が苦しくてマスクを着けられないようなとき

は、家にいる他者があなたと同じ部屋や車に入らないようにします。他者もあなたに近付く必要があ

る時はマスクを着用します。  

咳やくしゃみを覆う 
咳やくしゃみをするときは、ティッシュで口と鼻を覆います。そのティッシュはゴミ箱に捨て、直ち

に石けんと水で20秒以上手を洗います。  

手が洗えない場合は、アルコール含有量60%以上のハンドジェルを使用してもかまいません。ジェル

を手全体にのばし、手が乾くまでこすり合わせます。手が汚れている場合は、石けんと水を使用する

のが一番です。 

自宅で物を他者と共有しない 
食べ物、食器、タオル、ベッドなどを自宅で他者やペットと共有してはいけません。使用後は、寝具

やその他の物品をすべて石けんと水で洗います。 

手を頻繁に洗う 
石けんと水で20秒以上手を頻繁に洗います。石けんと水が近くにない場合は、アルコール含有量60%
以上のハンドジェルを使用します。ジェルを手全体にのばし、手が乾くまでこすり合わせます。手が

汚れている場合は、石けんと水を使用するのが一番です。手を洗うまで、目や鼻、口を触らないでく

ださい。 

毎日、「頻繁に手を触れる場所」をすべて清掃する 
「頻繁に手を触れる場所」とは、カウンター、テーブル、ドア、トイレ、電話、キーボード、タブレ

ットなどです。血液、排せつ物、体液の付着する場所も確実に清掃します。清掃用のスプレーやふき

取りシートを使用して、その説明に従ってください。ラベルには安全な清掃方法や、手袋を着用する

必要があるかどうかが記載されています。窓を開ける、換気扇をつけるなど、清掃時には十分な換気

を行いましょう。 

体調の推移を常時把握 
体調が悪化する場合は（呼吸困難など）、直ちに医師に電話をしてCOVID-19に感染している可能性が

あることを伝えてください。可能な場合は、医療施設に入る前にマスクを着けておきます。こうする

ことで、他の患者への感染防止につながります。  

非常に体調が悪く、911で救急車を呼ぶ必要がある場合は、通話担当者にCOVID-19の症状があること

を伝えてください。救急車が迎えに来た際に、可能であればマスクを着用してください。  
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