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Dr. みわの一口コラム： 今年の連休はStay Home! 
昨年の黄金週間は山陰地方をサイクリング。とても楽しい時間を過ごしまし

た。今年は今まで行ったことのない福井県を中心に富山から岐阜までのサイ

クリングを計画していました。でも・・・今年はStay Homeです。とても残

念ですが、感染を地方に広めないため、少しでも早く収束して元の生活に

戻っていけるように今は我慢が必要です。でも、我慢だけでは心が萎縮してしまいま

す。せっかくの連休を少しでも楽しい時間にしようと色々計画しています。 

 行くはずだった土地の名産品や地ビールをお取り寄せ。休み中に見るために北陸地方

に関連した旅行番組など沢山録画しました。今までやった事のな

いふるさと納税もその地域にしてみようかなと考えています。身

体は動かせないけど、心はいくらでも遠くに飛んでいくことがで

きます。思う存分北陸の旅を楽しみます。でも来年の連休は楽し

くサイクリングがしたいです。（隆子）  

～2ｍくらい空ける」ように要請していま

す。ウイルスは人から人に伝播しますの

で、人と人が離れていると感染が起き

にくい、というわけです。逆に、人と人が

ひっついている状態が「密です！」。以

前から提唱されていた「三密をさけるこ

と」、これは密閉・密集・密接しないよう

にすることですが、これは集団感染（ク

ラスター）の対策に有効です。ソーシャ

ル・ディスタンシングは、感染させない・

感染しないことを目的としたものです。

三密を避けるのではなく「ゼロ密をめざ

す」ことが大切です。そのためのスロー

ガンが「ソーシャル・ディスタンシング」

なのです。スーパーやコンビニのレジ、

バス停などで皆が距離を開けて順番待

ちをしています。 

 人と人との距離をあけてゼロ密を目指

すこと、これが「Stay Homeステイホー

ム（家で過ごす、外出自粛）」と並んでコ

ロナ感染の拡大を防ぐためのわれわれ

の行動目標です。  

ソーシャル・ディスタンシング  
 

 小池都知事が「ソーシャル・ディスタンシ

ングを」と繰り返し述べています。ちょっと

わかりにくい言葉ですが「人と人との間隔

をあける（距離をとる）」という意味です。言

い換えると「くっつかないように」ということ

です。都知事は、「人と人との距離を1.8ｍ

 診療待ち時間の短縮、外来待合室内

での感染の予防を目的として、4月から

完全予約制を導入いたしました。来院

前に電話予約をお願いいたします。 

 新型コロナ肺炎対策のため、風邪等

の方の診察は12時-12時半と17時半-

18時に限らせていただきます（受診前

に必ず電話で連絡・相談してください）。 

 5月7～8日（土）は休診させていただ

きます。 

 5月のオレンジカフェ保谷

駅前は中止します。 



西東京市下保谷4-12-2メゾン泉１Ｆ 

電話 042 (438) 7188 FAX 042 (438) 7187 

ホームページもご覧下さい。 http://www.miwaclinic.net 
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新型コロナウイルスの感染拡大が続き、我が家の子供たち

も臨時休校となりました。看護学生の娘と中学生・小学生

の息子二人が自宅で過ごす日が続いています。この臨時休

校の意味を確認し健康に過ごそうと話し合いをし、それぞ

れが1日のスケジュールを作りました。家事の分担・学

習・トレーニング、など。今までやった事のない家事をや

ることで、感謝の気持ちを持てたり、料理も少しずつ出来

るようになりました。何より、学校に行きたい！友達に会

いたい！と改めて学校や友達の大切さを感じた様です。1

日も早く穏やかな生活に…と願い、手洗い・うがいを忘れ

ず Stay home で乗り越えたいと思います。 

（看護師 W.T.）  

クリニック通信のバックナンバーをご希望の方はどうぞ受付までお申し出下さい。 

 新型コロナウイルス感染症が大き

な問題となっています。発症の2日ぐ

らい前から、人にうつす可能性ありま

すので誰でも注意が必要です。飛沫

をあびない・人がふれたものに触れな

ければ感染を避けることができます。

空気中ではウィルスの感染力は1.2分

でなくなります。人と2ｍ以上はなれ

る・マスクをする・声を出さない・不特

定多数の人が触った物に触れないこ

とが大切です。屋外で一人でどこにも

触らずに歩いている時には感染のリス

クはありません。『ゼロ密』だからで

す。散歩は人がいない時間帯や人が

少ない場所でしましょう。買い物など

人がいるところに行く機会はできるだ

け少なくし、行く場合にはマスクをし、

人との距離を2ｍ以上あけましょう。皆

でゼロ密を目指しましょう。 

「ゼロ密」 を目指しましょう    


