
新生活提案 

防止受到感染的三個基本原則 

1. 保持身體與他人維持 2公尺以上的距離 

2. 隨時配戴口罩 

3. 勤洗手 

不論是外出或是在室內，只要和他人家談時，不論有沒有上呼吸道症狀，請一律

配戴口罩 

從外面回到住處後，請一律先洗手，漱口，洗澡(shower) 

洗手時間請務必超過 30秒，用肥皂或是洗手乳都可以 

遊玩時請儘量選擇戶外空曠的場所 

"三密”迴避原則 

密集，密接，密閉 

工作 

請活用 online會議還有 tele-work 

分段出勤，把上班時間拆散，例如原本 9:00-17:00的時段，拆成 7:00-13:00還有

13:00-19:00 

拜訪客戶時不握手，交換名片時改用電子名片 

請務必紀錄與那些人，在何時、何地見面 

辦公室務必保持通風 

長距離移動 

請避免長距離的旅遊及返鄉探親 

請檢討非必要的商務出差 

購物 

請儘量利用網路購物 

請多利用電子支付系統 

購物前請先做好計畫(例如列清單) 

購物時請不要同時出動多人 (不要全家大小一起去逛賣場) 

在櫃台結帳時請保持社交距離 

請儘量不要觸摸商場內的展示品與樣品 

搭乘大眾運輸工具 

請儘量不要說話 

請搭配步行或腳踏車等輔助工具，減少在車廂的時間 

請避開尖峰時段搭乘 

飲食 

請儘量外帶或使用外送(Uber eat等) 

飲食店的座位請調整為並排，避免對坐，並維持設社交距離 

請避免 Buffet式的聚餐方式 

請避免共食的飲食方式，改為 1人 1份餐點 



運動及娛樂 

請儘量利用公園或空曠的戶外場所 

運動時一樣請保持社交距離 

在自己的住處可以搭配示範影片，進行重量訓練或瑜珈、伸展等 

如果要使用健身中心，請改成預約制並控制入場人數 

觀賞運動競賽請儘量改用線上觀戰 

婚喪喜慶 

請儘量控制出席人數 

有呼吸道症狀者，請不要參加 

其他注意事項 

有鼻涕、痰液或身體分泌物的垃圾，請務必塑膠袋包好後再丟棄 

上完廁所沖水時請務必把馬桶蓋蓋上 

洗手後請不要使用烘手機 

請準備個人用的擦手小毛巾或紙巾 

丟垃圾時也請戴手套 

 

By 張欽凱 東京大學國際保健學 研究生  

   令和 2年 5月 5日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


