
※空欄部分は、P2を参考にご自身で記入ください。

【自宅療養いただく期間】

月 日（ ）～ 月 日（ ）

療養期間中に体調悪化したなどご心配なことがある場合には、

県が委託する「福島県自宅療養者等フォローアップセンター

（以下「フォローアップ センター」という。）」にご相談ください。

療養中の過ごし方については、本誌に記載してありますので、

ご一読ください。

その他、県ホームページにはQ＆Aの記載もありますので、

ご確認くださるようお願いします。

ꜛ τḩβϥיּ ψάκϣ➡

※体調悪化時はフォローアップセンターにご相談ください。

͍͎͌͌˵͔͕͓˵͔͕͌

◎感染拡大防止のため、ご自身は自宅から外出せず、
自宅で療養してください。

◎ご家族など同居の方は、濃厚接触者にあたるため、
不要不急の外出は控えましょう。

◎外部からの訪問者は受け入れないようにしましょう。

自宅療養をされる皆様へ

のうこうせっしょくしゃ

福島県 自宅療養

福島県
2022.12.15 A



¸症状がある方は、症状が出た日の翌日から７日間経過した場合、８日目に

療養解除を可能とします。

¸ただし、症状の軽快（解熱剤を使用せずに解熱し、呼吸器症状が改善傾向）が

７日目以降となった場合は、症状が軽快した日の翌日まで療養し、翌々日に解除

となります。

¸検体採取時に無症状であって療養中も症状がない方は、陽性が確定した時の

検体採取日の翌日から７日間経過したうえで、８日目に療養解除を可能とします。

¸加えて、５日目に検査キットによる検査（自費での検査）で陰性を確認した場合は、

６日目に解除を可能とします。

¸検体採取時に無症状でも、その後症状が出た場合は、症状が出た日の翌日から７日

間が経過する日まで療養が延長になります。

¸症状がある方は10日間、症状がない方は７日間が経過するまでは、

検温などご自身による健康状態の確認や、

高齢者等ハイリスク者との接触、

高齢者施設等ハイリスク施設への不要不急の訪問、

感染リスクの高い場所の利用や会食等を避けること、

マスクの着用などの感染対策の徹底をお願いします。

¸療養期間について、各自ご確認くださるようお願いします。

１．自宅療養いただく期間
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5日目に検査キット(自費購入)で陰性確認できれば、6日目に解除が可能です。
・【体外診断用医薬品】又は【第１類医薬品】と表示された抗原検査キット
を使用してください。
・陰性確認をするための医療機関受診や県配付の抗原検査キットの使用は
控えてください。



3

３．新型コロナウイルス感染症の特徴

２．自宅療養中の外出について

¸ 症状がない場合（無症状）及び症状がある方（有症状）で症状が

軽快してから24時間経過した場合は、食料品等の買い出しなど

必要最小限の外出をすることが可能です。

¸ 外出や人と接する時間は短時間、移動は公共交通機関を使用しない、

マスクを着用するなど自主的な感染対策を徹底してください。

福島県 療養期間 計算

¸ 自宅療養者の療養期間の目安は、県ホームページ内で計算できます

ので、ご覧ください。

<ꜛ χיּ ṍḧʾ ῡ χיּ Ṑṍḧτḩβϥ ӗ▄ Б˔и>

¸新型コロナウイルスは、感染者の口や鼻から、咳、くしゃみ、

会話をしている時などに排出される、ウイルスを含む飛沫または

エアロゾルと呼ばれるさらに小さな水分を含んだ状態の粒子を

吸収するか、感染者の目や鼻、口に直接的に接触することにより

感染します。

¸オミクロン株に感染してから平均３日で、発熱・のどの痛み・鼻水・

咳・全身のだるさなどが症状として現れますが、

そのほとんどが２～４日で軽くなります。順調に経過すれば、

“かぜ”と大きな違いはありません。

¸一方で、高齢者や基礎疾患（心不全、人工透析、ぜんそくなど）

をお持ちの方などは重症化リスクが高まります。

しぶき

きそしっかん じんこうとうせきしんふぜん



症状が発熱の場合は、解熱剤などを服用し、

安静にして様子をみてください。

なお、水分が取れない、呼吸が苦しい、

発熱が続くなど、症状が悪化した場合は、

フォローアップセンターにご相談ください。

4．自宅療養者の健康状態の確認について
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¸自覚がない場合でも健康状態が変化している場合があります。

¸毎日しっかり健康管理を行い、ご自身の症状の変化を確認

しましょう。

健康状態の正確な把握が困難となる恐れがあることや、症状が悪化

する恐れがあることから、療養中は飲酒・喫煙をしないでください。

5．健康管理について

Ứ ʾỨנϬΣḻΜΰϘβ

χΣ ψΤΤϤνΪӺτέ ΨιήΜ

服用中のお薬がある場合は、自宅療養期間中のお薬について、

かかりつけ医等に電話してご相談ください。



ạχ ΥΣϣϦϥ ›χḇ
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ᴒϬ ΪϘΰϡΞ

χיּ Ϭβϥ ψʺπΦϥιΪᾢϣϦθ τΰϘΰϡΞ

ʾיּ ạּיψʺΣ῀ΜτЫІϼϬνΪϘΰϡΞ

ʾיּ ạּיψʺάϘϛτ︣Ϭ ΜϘΰϡΞ

ψπΦϥιΪḊṓϬΰϘΰϡΞ

︣ΥϢΨ ϦϥẶ ϬζΞαʾ ΰϘΰϡΞ

ϦθзКрʺӶױ Ϭ ΰϘΰϡΞ

έϙψ ΰοּגοϘΰϡΞ

ベコ太郎

6．自宅療養中の感染対策について

¸ 同居の方は濃厚接触者にあたります。同居の方は、外出を控え、

自宅待機の期間中、ご自身の健康状態を毎日確認していただきます。

¸ 同居の方に症状（発熱や息苦しさ）がある場合は、かかりつけ医等に

ご相談ください。

¸ 待機期間の目安は、県ホームページ内で計算できますので、

ご覧ください。

<ꜛ χיּ ṍḧʾ ῡ χיּ Ṑṍḧτḩβϥ ӗ▄ Б˔и>

福島県 待機期間 計算



できる限り部屋から出ないようにして、人との接触の機会を

減らすことが大切です。

ᴒϬ ΪϘΰϡΞ

6

¸同居の方は、部屋を分けて過ごしてください。

¸住宅事情から部屋を分けることができない場合は、少なくとも２ｍ以上の

距離をあけ、仕切りやカーテンでエリアを区切って過ごしてください。

¸リネン（タオル、シーツなど）、食器などの身の周りのものは、

ご本人の専用として、同居の方との共用は避けます。

特に、洗面所やトイレのタオル、石けん、歯磨き粉は共用するのではなく、

療養者専用としてください。

¸食事はできるだけ自分の部屋（スペース）でとります。

食器は使い捨てのものにしましょう。

部屋が分けられない場合は、時間差で食事をするなど工夫しましょう。

¸やむを得ず食器を共用する場合は、食器用洗剤で洗います。

気になるときは、薄めた漂白剤（0.05%に希釈した次亜塩素酸ナトリウム）

に10分浸け置いた後、通常どおり洗剤で洗ってください。

または、使用した食器類は、中性洗剤による洗浄に加え、80℃に５分以上の

熱水による消毒を行った後、よく乾燥させます。

¸療養者ご自身が過ごす部屋（スペース）から出るとき、

同居の方と会話するとき、トイレや浴室など共用するスペースに入るときは、

その前に、手洗い 又は アルコール消毒を行い、マスクをつけてください。

¸お風呂の順番は、療養者が一番最後とし、使用後は浴室の内部をシャワーで

洗い流し、窓を開けて換気を行ってください。

¸やむを得ず、療養者と世話をする人が向き合うときには、

距離をとり（１ｍ以上）短時間にすることが望ましいです。



可能であれば、療養者の世話をする人は１人に限定しましょう。

ЫІϼϬ

ЫІϼʺ
ˢ τᴂαˣ︣ Ϭ ʻ

χיּ Ϭβϥ ψʺ

πΦϥιΪᾢϣϦθ τΰϘΰϡΞ
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¸世話をする人を１人に限定することで、接触リスクを下げることができます。

特に基礎疾患（心疾患、腎臓疾患、呼吸器疾患など）のある人はなるべく

避けてください。

¸療養者の部屋に入るときや、世話をするときは、療養者も世話をする人も、

どちらもマスクをつけます。

¸体をふいたり、排泄物・体液に触れる可能性があるときは、マスクに加えて、

使い捨てのエプロンや使い捨て手袋（プラスチック製など）を使います。

使用したエプロンや手袋は、ビニール袋に入れ、袋を閉じて捨てます。

※使い捨てエプロンが手に入らないときは、大判のゴミ袋（ビニール袋）

で代用することができます。

¸部屋を出たら、すぐに手を洗います。

¸療養者の世話をする人も毎日２回は体温測定を行い、感染症状が出てこない

か十分に気を付けましょう。

Ϙϛσ︣ Μʾ ʻ

יּ Ϭβϥ

きそしっかん しん しっかん じんぞう しっかん こきゅうき しっかん



療養者、同居者の両方がマスクを着用することで、ウイルスが

拡がることを防ぎます。

ρῢχ Ϭ
ᶎםτ Ξʻ

ЁЭϋϜϬ
ꜚτΤΪϥʻ

βΦḧΥσΜϢΞ
Ϙπ Ξʻ

ʾיּ ạּיψʺ

Σ῀ΜτЫІϼϬνΪϘΰϡΞ
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¸療養者は、同居者と接するときはマスクをつけます。

¸マスクは、可能なかぎり不織布マスク（医療用・サージカルマスク）を

着用してください。

¸世話するときは、マスクをつけ、使用後はビニール袋に入れて袋を閉じて

捨てます。

¸世話をする人は、ご自身のマスクの外側の面、目や口にふれないように

注意します。

¸世話のたびに、こまめに手洗いを行います。



πϢΨ︣Ϭ ϣβʻ
ΪϭϬνΪʺ
︣χϋϣϬϢΨάβϥʻ

︣χ ϬχωβϢΞτ
άβϥʻ

◙ ʺ χḧϬ
Ϥτάβϥʻ

◙χḧϬ Ξʻ◙ρ︣χϋϣϬ
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ʾיּ ạּיψʺ

άϘϛτ︣Ϭ ΜϘΰϡΞ
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Ϊϭπ Μ ϩμθϣʺ τ π ΰʺ ὩσЌϷиϞЧ˔О˔ЌϷиπϢΨ Φ︡μο᷃ΤΰϘΰϡΞʻ

ウイルスのついた手で目や鼻、口などを触ると粘膜・結膜を通して

感染することがあります。

¸手はこまめに洗います。流水と石けんで洗います。

洗った後は、手を自分専用のタオル、あるいはペーパータオルやティッシュ

で水をふき取り、しっかり乾燥させます。

¸家族でタオルを共有することは避けます。

¸いつでも手指を消毒できるように、消毒用アルコールを準備しておくと

よいです。



換気が悪いと、空気中に長時間ウイルスが漂っていることがあり

ます。

꞉

꞉

˻Ḋṓ ͍˼
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Ṑπ ᴒχᵰτἋṓϬ β

ψπΦϥιΪḊṓϬΰϘΰϡΞ
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¸陽性者のいる部屋は、定期的に換気をしましょう。

¸療養者の部屋、同居の方のいる部屋の窓をそれぞれ１時間に１回、

10分程度窓を開け、別々に換気をします。

¸窓が小さい、あるいは１か所しかない場合は、キッチンや洗面所の換気扇

を回して、空気の流れを作る。外気導入タイプのエアコンも有効です。



新型コロナウイルスには、界面活性剤を含む食器用洗剤・

家庭用洗剤・住宅用洗剤・洗濯用洗剤、石けん、

アルコール（濃度 60％以上）、次亜塩素酸ナトリウムが有効です。

感染している人が、手で鼻や口をおさえると、手にウイルスがつきます。

その手で手すり、テーブル、ドアノブなどに触れることで、ウイルスが環境表面

につきます。

そして、他の人がその場所を知らずに触り、その手で自分の口 、鼻、目を

触れることで感染することがあります。

︣ΥϢΨ ϦϥẶ Ϭ

ζΞαʾ ΰϘΰϡΞɐ
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¸窓を開け、換気を行います。

¸よく触れる場所（部屋のドアノブ・照明のスイッチ・リモコン・洗面台・

トイレのレバー等）を消毒します。

¸消毒は、スプレーや噴霧ではなく、ふき取りをします。

¸１日１～２回、ベッドサイド、ドアノブ、テーブル、スイッチなど、

よく触れる場所を、家庭用除菌シートやアルコールなどでふきそうじします。

浴室は、使用の度に、住居用洗剤でふきそうじをします。気になる場合は、

アルコール 又は薄めた漂白剤（ 0.05% に希釈した次亜塩素酸ナトリウム）

を含んだキッチンペーパーやティッシュでふき取りを行います。



¸トイレを共用する場合は、換気扇などで換気をしっかり行います。

療養者が使用した後は、便座・流水レバー、ドアノブなど手が触れる場所を

アルコール 又は 薄めた漂白剤（0.05%に希釈した次亜塩素酸ナトリウム）

をしみこませたキッチンペーパーやティッシュで消毒します。
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①空の 500ml ペットボトルに、キャップ１杯分の漂白剤などを入れる。
※漂白剤などは、＜漂白剤などの例示＞を確認する。
②ペットボトルに水道水 500ml を入れて、キャップを閉める。
③ペットボトルを振るなどして混ぜる。

ЧАЕЩЕиϺаАФ
ˢϺаАФ͍ ˹ ͑ml ˣ

ЧАЕЩЕиˢ 500mlˣ

【消毒薬を使う場合の注意事項】
消毒液が目に入った場合は、水で15分以上洗い流し、医師の診断を受けましょう。
・使用は必要最小限にしましょう。
・他の消毒液や洗剤と混ぜないでください。

ペットボトルを利用した消毒薬（次亜塩素酸ナトリウム）の作り方
※原液濃度が５～６％の場合

˻ −σςχ ꜘ˼
Ю˔ϸ˔ˢ᾿ ᴝ ˣ ФжϱЦ˔ЕУжрЖˢ᾿ ᴝ ˣ

¸消毒するときは、使い捨て手袋を使用し、終わったら手袋を外して

よく手を洗います。

使い捨て手袋は、ビニール袋に入れて袋を閉じて捨てます。

Ϧϥ ЧАЕЩЕиϬ► βϥ ›ψʺ
ΚϞϘμοԐϘσΜϢΞτ
ṓϬ ΪοΨιήΜʻ
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タオルや衣類は共用を避けます。

80̆χ ϬНϾБτ Ϧʺ
10 ӟ ΰ Ϊϥʻ

ῇʺ
ςΣϤ βϥʻ

ϦθзКрʺӶױ Ϭ ΰϘΰϡΞ
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¸ 衣類・布団や枕カバーに、下痢、嘔吐などの体液がついている可能性が

ある場合は、80℃で10分以上の熱湯消毒をしてから、通常の洗濯を

行います。

または、色落ちが気にならないものであれば、薄めた漂白剤（0.05%に

希釈した次亜塩素酸ナトリウム）も有効です。

¸ 気になる場合は、他の人の分とは分けて洗濯します。

¸ 加熱式の乾燥機にかけることも有効です。



ごみは密閉して捨てましょう。

¸ ごみは、療養室内で保管し、自宅療養期間が終了してからごみステーション

に出してください。

① ごみに直接触れない

②ごみ袋はしっかりしばって封をする

③ごみを捨てた後は流水と石けんで手を洗う

¸ やむを得ず、自宅療養が終了する前に、ごみステーションに捨てる場合は、

人と接触しない時間帯に、手指消毒及びマスクなどの感染症対策をして

捨ててください。

¸ ご家族など同居の方がごみを捨てる場合には、以下にご注意ください。
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έϙ τέϙ ϬΤϐδϥʻ

̞ τέϙΥΜμϊΜτ
σϣσΜϢΞτβϥʻ

έϙτ ώϦσΜϢΞʺ
ἋṓϬ Φʺ
ΰμΤϤ μο βʻ

̞ ΥԁʺέϙΥ χᵰ τ
Ϧθ ›Ϟʺ
Υ ϦοΜϥ ›ψʺ
έϙ Ϭ τβϥʻ

έϙϬּגοθΚρψ
ΪϭϬ►Μʺ
πΰμΤϤ︣Ϭ Ξʻ

έϙψ ΰοּגοϘΰϡΞ



万が一の場合に備えて、避難に関する事前確認をしましょう。

大雨などの際に危険があるか等確認をしましょう。

¸ハザードマップで水害等の区域内に入っていて、かつ、水害が起きそうな

場合は保健所にご相談ください。

¸親戚や知人などのお宅で、個室などにより感染対策がとれる場合は、

避難先としてご検討ください。

¸やむを得ず一時的に市町村が開設する避難所へ避難する場合には、

避難所に事前に連絡するか受付で陽性者であることをお伝えください。

その際、他者との接触を避け、感染対策を十分とりましょう。

ĽƁŦơƵŲľ ᴃξƮƛƭÕS᷈ ἐ TĶĨĽĶ 災害時は、

テレビ・ラジオ・インターネット等を活用して、情報収集しましょう。

新型コロナウイルス感染症で宿泊・自宅療養等をしている方で、一定の要件

に該当する方は、令和３年６月２３日以降にその期日を公示または告示される

選挙から「特例郵便等投票」ができるようになりました。

詳細は、市町村の選挙管理委員会にお問い合わせください。

ᾉ ấḚ ӦԌᵓⱧ ộ Ш˔ЭЧ˔Ѕ
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７．災害時の避難について

ꜛ χМЃ˔ЖЫАФχᶎ

←ᵲ χ

８．特例郵便等投票について

ᾉ ◕ χ
МЃ˔ЖЫАФ

Ϟ χᶎ

警戒レベル３「高齢者等避難」になったとき、安全かつ速やかに避難して

いただくため、災害対応を担う市町村へ本人情報を提供する場合があります。



¸ 新型コロナウイルス感染症にり患した方の中には、その後に、一部の症状が

長引く人がいることが分かっています。

¸ 主な症状は、倦怠感、息苦しさ、睡眠障害、集中力の低下、味覚・嗅覚障害

などですが、時間が経つにつれて改善し、診断から6か月後に症状が認めら

れる方は10％程度とされています。

¸ り患後症状と思われる症状を感じた場合には、かかりつけ医や身近な医療機関、

入院治療を受けた医療機関等に相談・受診してください。

受診先や相談先がわからない場合には、受診・相談センター、または、

各地域の保健所にご相談ください。

詳しくは、右のQRコードから県ホームページをご覧ください。

（または で検索）

9．自宅療養期間が終了したら

ῇχ ᶨτνΜο

療養が終了しましたら、基本的にはお仕事への復帰や従来の日常生活

に戻ることになりますが、無理をせず、体調を見ながら日常生活を再開

してください。

１ 基本的な感染対策を徹底しましょう

・三密（密閉、密集、密接）を避けましょう。

・石けんやアルコール消毒液を用いて手洗い、消毒をしましょう。

・咳エチケット（マスクの着用やティッシュ、ハンカチ、袖、ひじの内側

などを使い、口や鼻をおさえる）をしましょう。

２ 健康状態を確認しましょう

・毎日、体温測定を行うなど体調確認をしましょう。

・咳や発熱などの症状が出た場合は、事前に電話連絡をしてかかりつけ医等

を受診してください。その際は、新型コロナウイルス感染症で療養して

いたことをお知らせください。

16

福島県 コロナ後遺症

ἷЀкЗϳϱиІḇ χˮϤḆῇ ˢΜϩϠϥ¬ῇӹ ºx˯ τνΜο
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ἷЀкЗмϼЎрτνΜο

¸ 新型コロナウイルスに感染した方も、新型コロナワクチンの接種対象者です。

接種当日に体調が良好であれば接種することができます。

¸ 感染してからワクチン接種までの間隔等については、厚生労働省ホームページ

「新型コロナワクチンQ＆A」等を参考にしてください。

ᾑᵓּז τ βϥ τνΜο

療養終了後に勤務や登校を再開する時には、所属先に療養解除の証明書

または陰性証明書を提出する必要はありません。

¸医療機関や保健所では療養証明書の発行はいたしません。

¸保険請求で必要な書類については、加入している保険会社等に確認・お問合

せください。

¸詳細は、以下のQRコードから県ホームページをご覧ください。

福島県 コロナ 証明書


