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1 基本事項

新型コロナウイルスの感染経路は、くしゃみや喀痰などの飛沫が目や鼻、口などの粘膜

に付着したり、呼吸器に入ることによって感染する飛沫感染が主体と考えられている。

また、喀痰や鼻水などの体液およびそれらで汚染された環境に触った手で目や鼻、口な

どの粘膜に触れることのよって感染する接触感染もあるため、以上2つの経路の感染予防

策を徹底する。有症者が感染伝播の主体であるが、無症状病原体保有者からの感染リス

クもあるため、常に予防を意識する。

●接触感染予防

• 流水と石けんによる手洗いもしくは擦式アルコール消毒薬

（推奨アルコール濃度60％～80％）による手指衛生の励行。

（高濃度のアルコールによる手荒れはウイルスが手に残る原因となるため、ハン

ドクリームで保湿するとよい。）

• 北里大学「医薬部外品および雑貨の新型コロナウイルス（SARS-CoV-２）

不活化効果について」：

https://www.kitasato.ac.jp/jp/albums/abm.php?f=abm00026588.pdf

&n=20200417

• アルコールや抗ウイルス作用のある消毒剤含浸クロス（成分として、アルコール

が60％～80％含まれるものが望ましい）で環境（テーブル、ドアノブなど高頻度

接触部位）の清拭消毒を行い、清掃を行う場合は、手袋、マスクを着用する。

※換気について：

必要換気量１人あたり毎時３０m³を満たす場所を前提に毎時２回以上（３０分に

１回以上、数分間程度、窓を全開する。）部屋の空気をすべて外気と入れ替える。

開窓による換気は２方向以上で行い、風の流れができるようにサーキュレーター

を使用するなど施設状況に合わせて工夫する³⁾

●飛沫感染予防

• 選手・スタッフは、原則マスクを着用する。

• 咳エチケットを徹底する。

• 人と人が対面する場所では可能であれば、パーテーションやビニールシートを設置

する。

• 飛沫は空気中を漂わず、空気中で短距離（1～2m）しか到達しないため、人と人と

の距離（１～2m四方）を確保する。

• 換気を徹底する。

https://www.kitasato.ac.jp/jp/albums/abm.php?f=abm00026588.pdf&n=20200417


２共通事項

• 選手やコーチ、関係者は全員マスクを着用する。

• チームスタッフ全員が健康管理のため毎日検温を実施する。可能であれば本人による

測定・記録ではなく、感染管理者による検温と記録が行われることが望ましい。

• 万が一、感染者が確認されたときに備え、感染管理責任者を設定する。責任者は個人

情報の取扱に十分注意しながら整理しておく。

• 室内での活動や滞在においては、窓を開けて換気を行う。（毎時2回以上、2か所以上

あるいはサーキュレーター使用）

• 十分な間隔をとることが重要であることを理解し、対人距離をできる限り確保できる

ようにする。

• 手指消毒を徹底する。

• 共用物品は最低限にする。

• 他者と共有するロッカー、トレーニング用品やドアノブなど、高頻度接触部位の清拭

消毒を定期的（朝・昼・夕など）に行う。

• 消毒には使い捨てのタオルやペーパーを使用し、使用後は破棄する。

• 入り口、ドア付近に手指消毒液を設置する。

• 感染者、感染疑い者発生時には、別冊“感染者・感染疑い者発生時フロー第2版”を参

照し管理を行う。



マスクの効果 （資料：理化学研究所）

左側の画像：マスクを着用しないと、通常会話でも飛沫は２mほど、拡散される。

右側の画像：マスクを着用することで、自身の飛沫を拡散させない。

自身がマスクを着用し、相手も着用する事で、互いに飛沫を拡散させなくて済むこと。
社会の常識、行動の責任として、理解し実行ることが重要である。

マスクの素材による効果の違い

不織布マスク（使い捨てサージカルマスク）は飛沫を殆ど拡散させないことが
立証されている。

但し、正しく着用することが重要である。

マウスガードはあまり効果が期待できないので、サージカルマスクで確実に
対象することが最も効果がある。



３各場面における対応

１：移動

【飛行機、新幹線、電車等での長距離移動】

• 国際民間航空機関（ICAO）のテイクオフガイドラインに準拠している管理

であれば、感染リスクを減らすことができる。

参考ICAOホームページ：

https://www.icao.int/covid/cart/Pages/CART-Take-off.aspx

• 基本的に常時マスクを着用する。

• 個人の座席を離れる頻度を最小限にする。

• 食事前後、トイレ使用等離席前後に手指消毒を行う。

• 飲食物のシェア、大声での会話は避けるようにする。

• 持ち物の共有（貸し借り）をしないようにする。

• トイレ使用時には男性も着座で排泄し、蓋を閉めてから汚物を流すようにす

る。また、手洗いを徹底する。

【電車、バス】

• 常時マスクを着用する。

• 手すり、つり革等に触った後は手指消毒を行う。

【レンタカー】

• 常時マスクを着用する。（単独で運転する場合は外しても構わない）

• 乗車前後で手指消毒を行う。

• ドアノブ、手すり、カーナビ等の共用物は清拭消毒する。

• 複数人で乗車する場合には、窓の開放（できれば２方向）、エアコン使用時は外

気導入。

参考指定自動車教習所における新型コロナウイルス感染症の感染防止のためのガ

イドライン：

http://www.zensiren.or.jp/zenwp/wp-

content/uploads/2020/05/65f7cdaa8e74aa7914d5d56a5b204eb1.pdf

合宿を計画するにあたり、移動手段や方法などについて事前に検討してください。

• 現地集合においてできるだけ、公共交通機関の利用を避ける。
または、最小限に抑える。

• 自家用車、チーム車両など、不特定多数の人たちとの接触がない。
もしくは最小限になる方法を検討する。

• 開催前には、参集者の移動経路を確認し、感染警戒レベルの状況を把握し、必要な対応
を予め立てる。

• 感染が疑われる症状が確認された場合を想定し、事前に合宿地（宿泊施設やスキー場な
ど）と協議しプロトコルを作成し、実際に発生しても迅速に対応できる様にしておく。
宿泊施設で、都道府県のガイドラインを習得しているので、それらの現地の対応を確認
することが重要である。

• １００ml程度のスプレーボトルにアルコール（エチルアルコール６０～８０％）を入れ
て携帯し、出入り口に消毒剤の備え付けのない場合に対応できる様にする。

https://www.icao.int/covid/cart/Pages/CART-Take-off.aspx
http://www.zensiren.or.jp/zenwp/wp-content/uploads/2020/05/65f7cdaa8e74aa7914d5d56a5b204eb1.pdf


【感染疑いの者が発生した場合】

• 発熱者や症状出現者が出た場合には速やかに隔離し、感染管理責任者は接触者の

リストを作り、原田常務理事（090-9371-0226 harachan@aol.com）へ報告

する。また、感染疑い者とその接触者については健康チェックを継続的に行う。

• 隔離者の健康チェックや食事を届ける等で接触が必要な場合は、対応スタッフを

固定し、隔離者・スタッフ共にサージカルマスク着用の上短時間（15分以内）で

の接触とする。接触時には手袋を着用し、接触前後で手指消毒を徹底する。（防

護服やキャップ等の防護具は、誤った着脱・破棄方法により感染リスクが高くな

るため推奨しない。）

２：生 活

• 宿泊先自治体・施設でのルールを遵守する。

• 感染した場合のクラスター発生防止のため、感染リスクの高いシチュエーショ

ン（食事時、宿泊室内）において接触者を限定できるようにする。

• 食事の同席者や着席位置を一定にする。

• 複数人で宿泊の際にはメンバーが固定となるようにする。

• トイレ使用時には男性も着座で排泄し、蓋を閉めてから汚物を流すようにする。

• リネンは定期的に交換を依頼し、同室者との共有はしない。

• ビュッフェ形式の食事の場合は取り分け用のトングやスプーンに注意が必要で

ある。とりわけ後に手指消毒を実施する、もしくは自身のフォークで取り分け

を行う。

mailto:harachan@aol.com


３．トレーニング

• 選手以外は常時マスクを着用する。

• テーピングやマッサージ等を行うメディカルスタッフはマスク着用の上

実施する。

マスク非装着の選手のケアを行う場合には、アイガード（フェイスシー

ルド）の併用する。

• クリームなども複数の利用をしない。選手毎の専用使用をする。

• 飲料ボトルの共有はしない。

【屋内】

• 基本的事項と共通事項に従った行動をとる。

• ジム等でトレーニング器具を第三者と共有する場合には、使用前後で手

指消毒を徹底する。器具に触った後には手指消毒を行うことを心掛ける。

• トレーニング器具には、使用前にアルコールを用いて清拭消毒を施す。

【屋外】

• フィジカルトレーニングや陸上トレーニングにおいては、可能な限り１

ｍほどの対人距離を確保する。

• 大声で会話しない。

• ゲレンデでの雪上トレーニングにおいては、各競技のヘッドコーチの指

示に従い、練習時間をずらす等、選手の密集を避ける工夫をする。

• リフトやゴンドラにおいては常時マスクを着用し、対面での会話は避け

る。

4．休憩スペース

• 一度に休憩する人数が多い場合には使用を控え、対面で食事や会話をしない

ようにする。

• 入退室の前後に手指消毒を行う。

• 共用物品（椅子、テーブルなど）の使用後、清拭消毒を行う。

• 出入り口のドアノブなど、複数の人が接触する部分は適時、清拭消毒を行う。



４ 選手・関係者の皆様へ（守っていただきたい事項）

【合宿前の健康管理について】

合宿前２週間において以下のいずれかの事項に該当する場合は参加を見合

わせること。

⚫ 発熱(37.5℃以上)を認める。

⚫ せき、のどの痛みなど風邪の症状がある。

⚫ だるさ（倦怠感）や息苦しさ（呼吸困難）がある。

⚫ 嗅覚や味覚の異常がある。

⚫ 新型コロナウイルス感染者との濃厚接触歴がある。

⚫ 同居家族や身近な知人に新型コロナウイルス感染が疑われる方がいる。

⚫ 参加１４日前までに政府から入国制限、入国後の観察期間を必要とさ

れている国、地域等への渡航歴がある、または当該在住者との濃厚接

触歴がある。

【合宿中の健康管理について】

• 毎日検温すること。

• 37.5℃以上の発熱や風邪症状を認めた場合には練習には参加しないこと。

• 練習中に発熱や風邪症状（咳、のどの痛み、頭痛、倦怠感、呼吸困難感、嗅

覚・味覚異常）を自覚した場合は、すぐに各コーチに報告し、指示を仰ぐこと。

体調不良の場合、休憩室やロッカールームなどの共用スペースへの滞在や他者

との接触はなるべく避けること。

• 発熱や風邪症状（咳、のどの痛み、頭痛、倦怠感、呼吸困難感、嗅覚・味覚異

常）の報告を受けたコーチは、速やかに宿泊施設に帰室させ休息をとらせるこ

と。

• 宿泊施設には体調不良であることを報告し、その施設のガイドラインがある場

合にはそれに沿った対応をとること。

• 体調不良者は、合宿中の体調不良時フローチャートを実施し、受診の目安を満

たす場合には受診・検査を行う必要がある。

• 発熱や風邪症状が出現したが受診の目安を満たさない場合には、健康チェック

シート（感染者・感染疑い者発生時フロー参照）を用いて毎日の健康観察を継

続すること。

• 体調不良者と接触した者も健康チェックシートを用いて毎日の健康観察を継続

すること。

• 体調不良者が未成年の場合には、感染の可能性を考慮しあらかじめ保護者へ連

絡しておくこと。（検査の結果が陽性であった場合、隔離期間中は自宅へ帰れ

ない可能性がある）



【合宿中の感染対策について】

マスク

• マスクは正しく着用すること。

• 練習時以外は基本的にマスクを装着すること。

• マスクを外しての練習中、練習後の呼吸が荒い時には、対人距離を十分に確保

すること。

• マスクを外している際には、咳エチケットに留意すること。

• 屋外でマスクを装着する際は、雪や雨で濡れて使用できなくなる恐れがあるた

め、各自予備を持ち歩くこと。

• 外したマスクは自身で管理し、共有スペースに放置しないこと。

手洗い・手指消毒

• トレーニング開始前後の手洗いや手指消毒はもちろん、休憩中もこまめな手指

消毒を心掛けること。

• 新型コロナウイルスは目から感染する場合があるため、ゴーグルやサングラス

は常に清潔に管理し、装着時は手指の消毒を行い清潔な手で取り扱う。

• 食事やトイレの前後では必ず手洗いもしくは手指消毒を行うこと。

• クリームなどは共有しないこと。

宿泊施設

• 帰室時は必ず手洗いもしくは手指消毒を行うこと。

• リネンは定期的に交換を依頼すること。

• シング、タオル類は、他人と共有しない

• 洋式便器にて用を足す場合は、男性でも必ず着座し、蓋を閉めて汚物を流すこと。

• 機械換気がある施設の場合には常時ONにし、機械換気がない施設の場合は定期的に窓

やドアを開け、換気を促すこと。

• 加湿器がある場合は使用することが望ましい。湿度50～60％を維持できると良い。但

し、使用器具にも注意が必要。

• 食事中の会話は控えること。

• ビュッフェ形式の食事では、取り分け用のスプーンやトング、箸の共有に注意が必要

である。食事会場の規則に従い、手指消毒、マスク・手袋の着用等を必ず実施するこ

と。

• 食物を食する以外は、マスクを着用することを推奨する。

• テーブルには対面して座らない。対角線上、または、全員が一方方向を向いて着座す

る。

• テーブルは使用前にアルコールを用いて清拭消毒する。次亜塩素酸水を使用する場合

は散布後、30秒ほど時間を空けて清拭する。

• スリッパなどを使用する場合は、他人を共有しない様に注意を払う。または、自分専

用の物を用意し、使用前にはアルコールを噴霧して消毒する。



《図１》厚生労働省：

新型コロナウイルス感染症の予防啓発資料

https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000634132.pdf

基本事項出典

1) 新型コロナウイルス感染症診療の手引き・第3版（9/4 厚生労働省）

https://www.mhlw.go.jp/content/000668291.pdf

2) 「換気の悪い密閉空間」を改善するための換気の方法（厚生労働省）

https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000618969.pdf

3) 高齢者介護施設における感染対策第１版（日本環境感染学会）

http://www.kankyokansen.org/uploads/uploads/files/jsipc/koreisyakai

goshisetsu_kansentaisaku.pdf

4) 新型コロナウイルス感染症対策の状況分析・提言（5/4 厚生労働省 新型コロ

ナウイルス感染症対策専門家会議）

https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000629000.pdf

５出 典

https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000634132.pdf
https://www.mhlw.go.jp/content/000668291.pdf
https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000618969.pdf
http://www.kankyokansen.org/uploads/uploads/files/jsipc/koreisyakaigoshisetsu_kansentaisaku.pdf
https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000629000.pdf


《図３》経済産業省：
④ポスター「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

https://www.meti.go.jp/press/2020/06/20200626013/20200626013-4.pdf

《図２》経済産業省：
「①新型コロナウイルスに有効な消毒・除菌方法一覧：

https://www.meti.go.jp/press/2020/06/20200626012/20200626012-1.pdf

https://www.meti.go.jp/covid-19/pdf/shodoku_jokin.pdf
https://www.meti.go.jp/press/2020/06/20200626013/20200626013-4.pdf
https://www.meti.go.jp/press/2020/06/20200626013/20200626013-4.pdf
https://www.meti.go.jp/press/2020/06/20200626012/20200626012-1.pdf


【体調不良になってしまったら】

• すぐに各コーチに症状を報告してください。

• 体調不良時の外出は避け、他者との接触を控えてください。

• 健康チェックシートを毎日記載してください。

• コーチに毎日体調を報告してください。

≪受診の目安≫
①高熱がある、呼吸苦がある、症状が重い
②持病（糖尿病、高血圧、癌など）がある
③37.5℃以上の発熱
もしくは風邪症状が４日以上続いている

風邪症状に加え、体温が37.5℃以上ある

≪受診の目安≫①～③のうち
どれかに当てはまる

外出は避け、自宅で安静にしてください。
毎日健康チェックシートを記載し、
≪受診の目安≫に該当しないことを

確認してください。

はい いいえ

かかりつけ医がある

かかりつけ医に電話で相談の後、
受診・検査をしてください

はい いいえ

はい いいえ
受診の目安には該当しないが、不安がある場合

病院受診・検査が必要と考えられます

管轄保健所・主治医より隔離もしくは入院の指示が出ますので従ってください。
隔離解除、もしくは退院許可が出るまでは公共の場、施設での練習はできません。
症状改善後自費でPCR検査を実施し陰性だったとしても、練習は許可されません。

体調が改善すれば練習を再開できます。
再開時期、場所については各コーチと相談してください。

新型コロナウイルス陽性 新型コロナウイルス陰性

お住まいの自治体HPに記載されているコ
ロナ関連のコールセンターへ電話し、指
示に従って受診・検査をしてください



≪受診の目安≫
①高熱がある、呼吸苦がある、症状が重い
②持病（糖尿病、高血圧、癌など）がある
③37.5℃以上の発熱もしくは風邪症状が４日以上続いている

【体調不良になってしまったら】
・すぐに各コーチに症状を報告してください。
・他者との接触、共用スペースの利用はしないでください。
・健康チェックシートを毎日記載してください。
・コーチに毎日体調を報告してください。

風邪症状に加えて 体温が37.5℃以上ある

≪受診の目安≫①～③のうち
どれかに当てはまる

部屋からの外出は避け、安静にしてください。毎日
健康チェックシートを記載し≪受診の目安≫に該当
しないことを確認してください。

はい いいえ

合宿地自治体HPに記載されているコロナ関連の
コールセンターへ電話し、指示に従って受診・検
査をしてください

はい いいえ

病院受診・検査が必要と考えられます

管轄保健所・主治医より隔離もしくは入院の指示が出ますので従ってください。
隔離解除、もしくは退院許可が出るまでは公共の場、施設での練習はできません。
症状改善後自費でPCR検査を実施し陰性だったとしても、練習は許可されません。

体調が改善すれば練習を再開できます。
再開時期、場所については各コーチと相談してください。

新型コロナウイルス陰性

受診の目安には該当しないが、不安がある場合

新型コロナウイルス陽性



【海外合宿帰国後の流れ】
・渡航先に関わらず帰国者は14日間の自主隔離が必要です。
・隔離期間中の滞在先を検疫に提出する必要があります。
・隔離期間中に公共交通機関の利用はできません。
・渡航先によっては、到着空港でコロナウイルス検査を行う場合があります。

【出国前に準備すべきこと】

• 帰国後14日間の自主隔離期間中の滞在場所を確保してください。

• 滞在先への移動手段を確保してください。隔

※隔離先は自宅、親戚宅でも構いませんが、北海道は自力での移動ができない（移動に公共交通機関の利用が必須である）ため認められません。

各自ホテル等の確保が必要です。

【その他注意事項】

• 空港で受けた検査の結果が陰性だったとしても、自主隔離期間は短縮されません。

• 自身の体調に問題がなくても、渡航先や移動が同じだった方にコロナウイルス感染者が発生し、濃厚接触者となってしまう可能性があります。

その場合は保健所から連絡が来ますので指示に従ってください。

• 怪我等で帰国後の受診が必要な場合は、隔離滞在先の管轄保健所に相談し事前に受診できる病院を手配する必要があります。

自己判断による無連絡、無申告の受診は絶対にしないでください。

感染症危険情報レベル２からの帰国 感染症危険情報レベル３からの帰国

隔離もしくは入院の指示が出ますので従ってください。

新型コロナウイルス陰性 新型コロナウイルス陽性

到着後空港内で検査を受けます

隔離滞在先へ移動してください



【海外合宿帰国後の流れ】

• 渡航先に関わらず帰国者は14日間の自主隔離が必要です。

隔離滞在先とトレーニング施設の往復以外の外出はできません。

• 隔離期間中の滞在先とトレーニング施設を検疫に提出する必要があります。

• 検査機関やトレーニング施設への移動に公共交通機関の利用はできません。

【注意事項】

• トレーニングは検査結果が陰性であった場合にのみ可能です。

検査の結果が陽性であれば、入院・隔離の指示が出ますので従ってください。

• 事前に登録した練習場所以外での練習は禁止されています。

• 怪我等で隔離期間中の受診が必要な場合は、隔離滞在先の管轄保健所に相談し、事前に受診できる病院を手配する必要があります。

自己判断による無連絡、無申告の受診は絶対にしないでください。

• 検疫にて「活動計画書」等の申請書類の提出が必要となる場合があります。必要書類は日本出国前に各コーチ、SAJに確認して準備してください。

感染症危険情報レベル２からの帰国 感染症危険情報レベル３からの帰国

隔離滞在先へ移動してください

到着後空港内でコロナウイルス検査を受けます

滞在先出国の72時間以内にコロナウイルス検査を実施し、
下記書式で証明書を取得してください

書式：https://www.mofa.go.jp/mofaj/files/100090266.docx

下記いずれかのタイミングでコロナウイルス検査を実施してください
・滞在先出国72時間以内に検査し下記書式で証明を取得

（書式：https://www.mofa.go.jp/mofaj/files/100090266.docx）

・帰国後に自身もしくはSAJで手配した検査を実施する
（注：結果が出るまではトレーニングできません）

はい いいえ

滞在が15日間以上だった

https://www.mofa.go.jp/mofaj/files/100090266.docx
https://www.mofa.go.jp/mofaj/files/100090266.docx

