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新型コロナウイルスについて 

英国政府は 3 月 23 日、イギリス全土における最低 3 週間の外出禁止を指示しました。 

外出が許可されるのは、自己隔離対象者以外の方で、以下の場合に限られます。 

・ 生活に最低限必要な買い物のため 

・ 運動をするため（ただし 1 日 1 回のみ） 

・ 通院や薬の受け取り、自己隔離中の人に必要なものを届けるため 

・ 通勤のため（どうしても必要な方のみ） 

 

また、以下のいずれかに当てはまる方は上記の外出も禁止となります。 

・ 咳、発熱などの症状が現れた方（発症から 7 日間） 

・ 家族や同居人に咳、発熱などの症状が現れた方（最初の発症者の発症日から 14 日間） 

NHS 111 オンラインコロナウィルスサービス(英語)にアクセスすると個々の状況や症状に合わせた具体的な情

報が確認できます。 

 

以下は英国政府の発表をもとに英国国営医療サービス（NHS）が発行したガイドラインの日本語版です。 

当院の医療スタッフが内容を確認しておりますが、プロによる翻訳ではないことをご了承ください。 

また、情報は日々刻々と更新されておりますので、最新情報は NHS 111 オンラインコロナウィルスサービス(英語)

をご利用ください。 

本情報についてのお問い合わせは当院では承っておりません。また、下記日本語版の無断複製・転載は固くお

断り申し上げます。 

Dr 伊藤クリニック 
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コロナウイルス感染拡大を防ぐため、家から出ないでく

ださい 

コロナウイルスの感染拡大を防ぐため、すべての人が、家の中にとどまってください。 

外出しても良いのは、以下の４項目のうち１つの用事を済ませる場合のみです。 

 食べ物や薬など生活に最低限必要なものを買うため。できるだけ頻度をおさえる 

 1 日 1 回の運動 ― ランニング、ウォーキングやサイクリングなど、一人で、または同居

している人と一緒に 

 医療的に必要な場合 や、助けを必要とする人のケアやヘルプのため 

 通勤のため  ―どうしても家ではできない仕事のみ 

重要 

上記４つは外出禁止の例外項目です。これらの理由で外出する時も、家を離れる時間をでき

るだけ短くし、家族以外の人との距離を 2 メートル以上あけてください。 

 

以下に当てはまる方には上記とは別の勧告があります。リンク先を確認してください。 

 コロナウイルスに感染すると重症化するリスクの高い方は家から出ないでください 

 コロナウイルス感染の症状がある場合や、症状がある人と同居している場合は外に出な

いでください 

感染拡大を防ぐために 

やるべきこと 

 ハンドソープと水で頻繁に手を洗う。1 回の洗浄に最低 20 秒かける 

 ハンドソープや水がない場合には除菌ジェルを使用する 

 帰宅したらすぐに手を洗う 

 咳やくしゃみをするときには口と鼻をティッシュや洋服の袖で覆う（手は使わない） 

 使用したティッシュはその場で捨て、すぐに手を洗う 

 

やらないこと 

× 洗っていない手で目や鼻、口を触らない 

心身ともに健康でいるために 

家にいる間、心身の健康を守るために以下のことを心がけましょう 
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 気分の落ち込みや孤独を避けるため、電話やソーシャルメディアで家族や友達と連絡を

取り合ってください。 

 何か自分を忙しくできるものを探してくださいーお料理、読書、オンラインでの勉強や

映画鑑賞などを試してみましょう。 

 家の中や、1 日に 1 回外で、軽い運動をしましょう 

更に詳しい情報は下記をご覧ください（英語）。 

 コロナウイルスが心配な方を助ける１０のヒント 

 家から出られないあいだ、こころの健康をまもる方法 

 家でもできる筋トレとストレッチ 

医療ヘルプが必要な時には 

どのような理由であっても、事前連絡なしに GP や薬局、病院などへ行かないでください。 

コロナウイルスの症状（発熱・新たに発生した長続きする咳）があるときは、NHS 111 オンライ

ンコロナウィルスサービス(英語)を利用してください。 

コロナウイルスとは別のことで助けやアドバイスが必要な場合は、以下を参照ください。 

 医療情報やアドバイスは、NHS のホームページを利用するか、登録している GP 診療所

のホームページを確認してください。 

 緊急の場合は、NHS 111 のオンラインサービスをご利用ください。NHS 111 番電話サービ

スに連絡するのは、インターネット環境がない等、オンラインサービスにアクセスでき

ない場合だけにしてください。 

 命に関わる緊急事態には、999 番に電話をして救急車を呼んでください。 

家で医療サービスを受ける もご確認ください。 

妊娠中の人へのアドバイス 

妊娠中で、コロナウイルス感染が心配な方は、英国王立産婦人科学会ホームページの、コロナ

ウイルスに妊娠期間についてのアドバイスをご覧ください（英語）。 

すべての人への勧告 

高リスク者へのアドバイス 

感染症状と、するべきこと 

コロナウイルス感染の症状がある場合・症状がある人と同居している場合の自己隔離 

さらに詳しい情報 

家で医療サービスを受ける 

救急車(Ambulance) を呼ぶとき 

 

https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/coronavirus-covid-19-anxiety-tips/
https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/coronavirus-covid-19-staying-at-home-tips/
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/get-fit-with-strength-and-flex/
https://111.nhs.uk/covid-19
https://111.nhs.uk/covid-19
https://www.nhs.uk/
https://111.nhs.uk/
https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-services/guidelines/coronavirus-pregnancy/covid-19-virus-infection-and-pregnancy/
https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-services/guidelines/coronavirus-pregnancy/covid-19-virus-infection-and-pregnancy/
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高リスク者へのアドバイス 
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/advice-for-people-at-high-risk/  

高リスク者とは？ 

コロナウイルス感染症は誰でも重症化する可能性がありますが、そのリスクが特に高い人がい

ます。 

高リスクである可能性が高い人の例： 

 臓器移植を受けたことがある 

 何らかの形でがんの治療を受けている 

 白血病など、血液や骨髄のがんにかかっている 

 嚢胞性線維症（CF 症）や重度の喘息など、深刻な胸部の持病がある 

 感染症にかかりやすい病気や体質がある 

 免疫を抑制する薬を使用している 

 妊娠中で、深刻な心臓の問題がある 

高リスクの方へは、2020 年 3 月 29 日（日）までに NHS から連絡が入ります。現時点では GP や

ヘルスケアチームに連絡しないでください。連絡が来るまで待ってください。 

高リスク者が感染から身を守る方法 

コロナウイルス感染症状が重症化するリスクの高い人は、感染を防ぐため、人並み以上に気を

付けるべきことがあります。 

 家を出ないこと ― 買い物をしたり、薬を受け取りに行ったり、外で運動をしたりすべき

ではありません 

 可能な限り、同居している人から最低 2 メートル（3 歩）離れて生活すること 

ご友人、家族、隣人等に買い物や薬の代理受け取りをしてもらってください。またそれらの品

物は、家の外に置いて行ってもらいましょう。 

食べ物など必要最低限のものを配達してもらうのに助けが必要な場合は、コロナウイルスサポ

ートに登録してください。 

さらに詳しい情報は、コロナウイルス高リスク者が身を守るためのアドバイスをお読みくださ

い（英国政府ホームページ、英語）。 

すべての人への勧告 

高リスク者へのアドバイス 

感染症状と、するべきこと 

https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/advice-for-people-at-high-risk/
https://www.gov.uk/coronavirus-extremely-vulnerable
https://www.gov.uk/coronavirus-extremely-vulnerable
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
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コロナウイルス感染の症状がある場合・症状がある人と同居している場合の自己隔離 

さらに詳しい情報 

家で医療サービスを受ける 

救急車(Ambulance) を呼ぶとき 

感染症状と、するべきこと 
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/symptoms-and-what-to-do/  

コロナウイルス感染の症状がある場合、家を出てはいけ

ません 

以下のどちらかに当てはまる場合には、家を出ないでください。 

 発熱 ― 胸部や背中を触った時に熱いと感じる場合（体温計で測る必要はありません） 

 新たに生じた、長く続く咳 ― 1 時間以上にわたってよく咳が出る／24 時間以内に 3 回以

上咳が続くことがあった（普段から咳が出やすい方は、いつもより咳が多い） 

ほかの人にうつさないために、GP や薬局、病院には行かないでください。家に居てください。 

NHS 111 オンラインコロナウィルスサービス(英語)でどうするべきか確認してください。 

NHS 111 番電話サービスに連絡するのは、インターネット環境がない等、オンラインサービスに

アクセスできない場合だけにしてください。 

すべての人への勧告 

高リスク者へのアドバイス 

感染症状と、するべきこと 

コロナウイルス感染の症状がある場合・症状がある人と同居している場合の自己隔離 

さらに詳しい情報 

家で医療サービスを受ける 

救急車(Ambulance) を呼ぶとき 

コロナウイルス感染の症状がある場合・症状

がある人と同居している場合の自己隔離 
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-isolation-advice/  

自己隔離がコロナウイルス感染拡大防止に役立ちます 

あなたにコロナウイルス（COVID-19）感染の症状があらわれたり、症状がある人と同居している

場合、家を出てはいけません。 

これを、自己隔離（Self-Isolation）といいます。 

https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/symptoms-and-what-to-do/
https://111.nhs.uk/covid-19
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-isolation-advice/
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自己隔離中の禁止事項： 

 どのような理由であっても家を出てはいけません。例外は１日に１回の運動をするとき

のみですが、その時もほかの人と２メートル（３歩）距離をあけてください。 

 食べ物を買いに出たり薬をもらいに行ったりしないでください。電話やインターネット

で注文するか、誰かほかの人に頼み、家の外に置いて行ってもらってください。 

 友達や家族など、訪問者を家に入れないでください。 

自分の家の庭に出ることは問題ありません。 

自己隔離するべきかどうかわからない時は 

コロナウイルスの症状（発熱・新たに発生した長続きする咳）がある人は、NHS 111 オンライン

コロナウィルスサービス(英語)でどうするべきか確認してください。 

自己隔離の期間 

症状がある本人 

もしコロナウイルス感染の症状がある場合、7 日間自己隔離する必要があります。 

7 日後、 

 熱が下がっていたら、自己隔離する必要はありません 

 まだ熱がある場合には、平熱に戻るまで自己隔離を続けてください 

7 日後に咳だけが残っている場合には、自己隔離をする必要はありません。咳は感染が終わって

も数週間にわたって続く可能性があります。 

同居している人に症状がある場合 

同居している人にコロナウイルス感染の症状がある場合、その人の発症から最低 14 日間はあな

たも自己隔離する必要があります。なぜなら、症状があらわれるまでに 14 日間かかる可能性が

あるからです。 

もし同じ家の中に症状のある人が２人以上いる場合、最初に発症した人の発症日から 14 日間自

己隔離してください。 

その上であなたにも症状が現れたら、合計 14 日間以上隔離することになったとしても、あなた

に症状が出た日から数えて 7 日間は自己隔離してください。 

あなたに症状が現れなければ、14 日を過ぎたところで隔離をやめて構いません。 

自己隔離を終えたあと 

https://111.nhs.uk/covid-19
https://111.nhs.uk/covid-19
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自己隔離期間を過ぎた後も、家からは出ないでください。食べ物の買い物など、必要な外出

はできるようになります。 

すべての人への勧告を読んでください。 

職場に提出する隔離証明（Isolation Note）を入手する 

同居する人にコロナウイルス感染の症状が現れた場合、職場に行ってはいけない証明として

Isolation Note を入手することができます。GP から証明書を出してもらう必要はありません。 

Isolation Note を入手する（英語） 

もしあなた自身にコロナウイルス感染の症状がある場合、NHS 111 オンラインコロナウィルスサ

ービス(英語)で隔離証明を入手してください。 

感染に特に気を付けなければならない人や体力の弱まっ

ている人と同居していて、あなたに感染の症状が出たら 

70 歳以上の人や、持病がある人、妊娠中の人、免疫が弱まっている人と一緒に住んでいて、あ

なたに症状があらわれてしまった場合には、家族や友人宅など、そのような人たちが 14 日間 

あなたとは別の家で過ごせるようにしてください。 

もしどうしても同じ家に住まなければならない場合には、できるだけ、お互いが離れた状態で

生活するようにしてください。 

やるべきこと 

 お互い最低 2 メートル（3 歩）の距離をとって生活する 

 キッチンやバスルームなどの共同スペースを同じ時間に使用しない 

 可能であれば共同スペースの窓をあける 

 症状のある人が共同のバスルームを使った後は毎回、触ったところを拭くなどの掃

除をする 

 食器洗い機があれば利用するー無い場合には、洗剤と温かいお湯で食器をよく洗

い、きちんと乾燥させる 
 

やらないこと 

× できるだけベッドをシェアしない 

× タオルをシェアしない（ハンドタオルやティータオルを含む） 

https://111.nhs.uk/isolation-note/
https://111.nhs.uk/covid-19
https://111.nhs.uk/covid-19
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家の中での感染拡大をおさえるために 

自己隔離中は以下のようにしてください。 

 ハンドソープと水で頻繁に手を洗う。1 回の洗浄に最低 20 秒間はかける 

 ハンドソープや水がない場合には除菌ジェルを使用する 

 咳やくしゃみをするときに、口と鼻をティッシュや洋服の袖で覆う（手は使わない） 

 使用したティッシュはすぐに捨て、直後に手を洗う 

 あなたがよく触る物や表面（ドアの取っ手、ケトルや携帯電話など）を一般的な洗剤を

使用して清潔に保つ 

掃除・洗濯の方法 

家を掃除するときには洗剤や漂白剤など、一般的な家庭用製品を使用してください。 

使用済のティッシュや使い捨ての雑巾などをごみ袋にいれたら、さらにごみ袋に入れて二重に

し、しっかりと口を縛ってください。外にごみを出す前に 3 日間は置いてください。 

ほかの家庭ごみは通常通り捨てて構いません。 

洗濯物は通常通り洗濯機で洗いましょう。症状があらわれた人とそうでない人の洗濯物は一緒

に洗って構いません。洗う前の洗濯物をバサバサと振るうと空気中にウイルスが拡散される危

険性がありますのでやめましょう。 

もし洗濯機が家にない場合には、自己隔離期間が終わった後 3 日間おいてから、コインランド

リーに持っていきましょう。 

心身の健康を守るために 

家にいる間も心身共に元気でいるために、以下のことを心がけましょう 

 こまめに水分補給する。尿の色が薄く透明であることが目安 

 症状の緩和にはパラセタモールを服用する 

 気分の落ち込みや孤独感を防ぐため、電話やソーシャルメディアで家族や友達と連絡を

取り合う 

 自分を忙しくできるものを探すー料理、読書、オンラインでの勉強や映画鑑賞などを試

してみる 

 もし元気であれば、軽い運動をする 

こころの健康をまもるためのアドバイス（英語） 

イブプロフェン（Ibuprofen）について 

現時点では、イブプロフェンがコロナウイルス感染（COVID-19）を悪化させることを裏付け

https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/coronavirus-covid-19-staying-at-home-tips/
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る強いエビデンスはありません。 

しかし情報がより明確になるまで、医師から「あなたにはパラセタモールが適さない」と指

摘されたことがある場合を除き、コロナウイルス感染症状にはパラセタモールを使用してく

ださい。 

なお、医師の指示でイブプロフェンやその他の非ステロイド系抗炎症剤（NSAID）を服用し

ている場合には、医師に相談しないまま勝手に中断しないでください。 

自己隔離中、病院にかかる必要があるとき 

ほかの人に感染しないよう、GP 診療所や薬局、病院には行かず、家にいてください。 

こんなときには NHS 111 オンラインコロナウイルスサービスを利用してください 

 あなたの症状は家では対処できないと感じるとき 

 体調が悪化しているとき 

NHS 111 オンラインコロナウィルスサービス(英語) 

111 番電話サービスに連絡するのは、インターネット環境がない等、オンラインサービスにアク

セスできない場合だけにしてください。 

コロナウイルスとは別のことで医療の助けやアドバイスが必要な場合、オンラインや電話でヘ

ルプを受けられることがあります。 

家で医療サービスを受ける もご覧ください。 

（注：大変申し訳ございませんが、Dr 伊藤クリニックでは、当院で治療中のご症状に関するご相談以外、お電

話やメールによる診察や医療相談をおこなっておりません。） 

自宅待機について、政府によるもっと詳しい情報を読む（英語） 

さらに詳しい情報 
NHS によるリンク集をご覧ください。 

すべての人への勧告 

高リスク者へのアドバイス 

感染症状と、するべきこと 

コロナウイルス感染の症状がある場合・症状がある人と同居している場合の自己隔離 

さらに詳しい情報 

家で医療サービスを受ける 

救急車(Ambulance) を呼ぶとき 

家で医療サービスを受ける 
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/getting-medical-help-at-home/ 

https://111.nhs.uk/covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/more-information/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/getting-medical-help-at-home/
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この項目は、主に NHS が提供する家庭医（GP）サービスについてのご案内です。 

誠に申し訳ございませんが、Dr 伊藤クリニックでは、当院にて治療中のご症状に関するご相談を除き、メールや

お電話での医療相談をおこなっておりません。なにとぞご了承ください。 

コロナウイルス感染拡大防止のため、できる限り対面診療を避けることが重要です。 

医療情報とアドバイス 

もっとも正確な医療情報は、NHS のホームページで確認できます。 

NHS のホームページには以下のようなことについての情報やアドバイスが載っています。 

 からだの状態や症状について 

 一般的な薬の情報 

 健康なライフスタイル 

また、あなたが登録している家庭医（GP）診療所のホームページも確認してみましょう。多く

の GP は、医療チームからアドバイスやサポートを受けることができるオンラインサービスを用

意しています。Find your GP で GP のホームページを検索してください。 

家庭医（GP）のヘルプとサポートを受ける 

GP に連絡したい場合でも、診療所に直接行くのはやめてください。かわりに、 

 GP 診療所のホームページを確認するか、オンラインサービスを使って GP に連絡を取っ

てくださいーFind your GP で GP のホームページを検索 

 GP 診療所に電話で連絡してください 

上記の方法で連絡を取ると、GP は何をするべきかアドバイスしてくれます。 

医師や看護師、その他の医療従事者との電話やビデオコールの予約をとることもあります。 

来院の指示があるのは、どうしても必要な場合のみです。 

なお、GP 診療所は現在混み合っている可能性がありますので、緊急性が高くない場合には待ち

時間がいつもより長くなるかもしれません。 

オンラインサービスとアプリ 

GP 診療所に登録していれば、オンラインサービスやアプリで以下のようなことができる可能性

があります。 

 リピート処方箋（長期的に必要な薬を定期的に処方する）の注文 

 検査結果を含む医療記録の一部を閲覧する 

 アポイントメントを予約、確認、キャンセルする 

 

http://www.nhs.co.uk/
https://www.nhs.uk/conditions/
https://www.nhs.uk/medicines/
https://www.nhs.uk/live-well/
https://www.nhs.uk/service-search/find-a-gp
https://www.nhs.uk/using-the-nhs/nhs-services/gps/gp-online-services/
https://www.nhs.uk/service-search/find-a-gp
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現在、直接のアポイントメント予約はできない可能性があります。 

GP 診療所への連絡方法は、各診療所のホームページをご確認ください（Find your GP で GP のホ

ームページを検索）。 

予約できたとしても、電話やビデオコールのアポイントメントとなる可能性が高いです。 

オンラインサービスの利用開始方法についてはこちらをご覧ください。 

リピート処方箋 

普段 GP 診療所や薬局にてリピート処方を受けている人は、オンラインで注文できます。 

そのためには、オンラインサービスに登録する必要があります。 

オンラインサービスの利用開始方法についてはこちらをご覧ください。 

緊急医療ヘルプの利用 

予約不要の医療施設である Walk-In Centres、Urgent Treatment Centres や、病院等には行かないで

ください。 

緊急で病院にかかる必要があるときには、NHS 111 番オンラインサービスを利用してください。 

111 番オンラインサービスはあなたに最適な助けを手配するために、症状などを質問します。 

111 番電話サービスに連絡するのは、インターネット環境がない等、オンラインサービスにアク

セスできない場合だけにしてください。 

コロナウイルス感染の拡大にともない、111 番電話サービスが非常に混み合っています。オンラ

インサービスの方が迅速かつ簡単にヘルプを受けることができます。 

救命救急の利用 

ただちに命に関わるような緊急事態には、999 番に電話をかけ、救急車（Ambulance）を呼んで

ください。 

A&E（Accident & Emergency）にはできるだけ行かないでください。あなた自身がコロナウイルス

に感染したり、深刻な病状の人にうつったりするリスクが高くなります。 

 

救急車(Ambulance)を呼ぶとき 
（NHS 111 オンラインコロナウィルスサービス(英語)のトップページより） 

以下のようなときには迷わずに 999 番に電話をかけ、救急車を呼んでください。 

https://www.nhs.uk/service-search/find-a-gp
https://www.nhs.uk/using-the-nhs/nhs-services/gps/gp-online-services/
https://www.nhs.uk/using-the-nhs/nhs-services/gps/gp-online-services/
https://111.nhs.uk/
https://111.nhs.uk/covid-19
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 心臓発作の兆候 ― 胸の中心部を強く締め付けられるような痛み、重いものがあるような

痛み、握りつぶされるかのような痛み 

 脳卒中の兆候 ― 顔の片方が垂れる、両手を挙げていられない、話すことができない 

 深刻な呼吸困難 ― 息切れであえいでいる、言葉を発することができない、のどを詰まら

せている、唇が青くなってきている 

 大量出血 ― 止まりそうにない出血 

 深刻な怪我 ― 深刻な事故などによる深い切り傷など 

 けいれん ― てんかん発作によるけいれんやこわばり、あるいは失神（意識が戻らない） 

 突然かつ急激な腫れ ― 目、唇、口、のど、舌などの腫れ 

あなたのいる住所と、電話が切れてしまってもすぐにかけ直せるよう電話番号を訊かれますの

で、手元に用意しておきましょう。 

すべての人への勧告 

高リスク者へのアドバイス 

感染症状と、するべきこと 

コロナウイルス感染の症状がある場合・症状がある人と同居している場合の自己隔離 

さらに詳しい情報 

家で医療サービスを受ける 

救急車(Ambulance) を呼ぶとき 

 

 


