
屋外での運動は、ストレス・⽣活習慣病・
認知症・要介護等の予防・改善に有効です。



屋外運動時のマスクや⼝⿐を覆うものの着⽤は、
基本的には勧められません。

(熱中症、呼吸不全の危険性があり、海外では死亡例もあります)



2m

2m

2m

2m

2m

2m

2m 2m

2m

時間･場所を選び、２ｍ以上の距離(間隔)
を保つようにしましょう︕



少⼈数で実施しましょう︕(できる限り⼀⼈で）



すれ違ったくらいでは感染しません︕

しかし、信号待ちなどで
密とならないよう⼯夫しましょう。



• ⾼強度⻑時間の運動後には、⼀時的に免疫機能が低下

することがあり、からだのケアに気を配りましょう。

• 使⽤したタオルは、他⼈が触れないように気をつけ

ましょう。(汗からの感染はありません)

• ロッカールーム、更⾐室、シャワールーム、レストラ

ンなどは、三密（密閉･密集･密接）になりやすいので

注意しましょう。

• ⾼齢者や有疾患者、障がい者の⽅は、主治医に相談し

た上で実施してください。

• 国や⾃治体が屋外での運動を禁⽌した場合は、それに

従ってください。








