
ประกาศขอความร่วมมือจากจงัหวดันากาโนะ 1 เมษายน 2021

จงัหวดันากาโนะไดท้ าการสรุปส่ิงท่ีอยากใหทุ้กคนระมดัระวงัในการรับประทานทานอาหารไวใ้น “ค าแนะน าการทานอาหารรูปแบบใหม่” น้ี เพื่อใหทุ้กคนสามารถ
เพลิดเพลินกบัการกินและด่ืมไดอ้ยา่งสบายใจ พวกเรามาช่วยกนัสนบัสนุนร้านคา้ท่ีตั้งใจและพยายามปรับรูปแบบการทานอาหารใหเ้ขา้กบั “ชีวิตวิถีใหม่” กนัเถอะ!

● ค านึงถึงเวลาและจ านวนผูเ้ขา้ร่วมทานอาหารท่ีเหมาะสม!

● เลือกร้านท่ีด าเนินการตามมาตรการต่างๆ เช่น "ประกาศการส่งเสริมมาตรการรับมือ Covid-19"!

● ตรวจสภาพร่างกายและประวติัของสมาชิกท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 

(เดินทางไปท าธุรกิจนอกจงัหวดั ติดต่อผูติ้ดเช้ือ ฯลฯ หรือไม่)! หากใครมีความเส่ียงตอ้งไม่ให้เขา้ร่วม

● ตดัสินใจเลือกเวลาและเมนูร่วมกบัสมาชิกไวล้่วงหนา้ โดยไม่ควรให้จดักิจกรรมนานเกินไป 

(เกินกว่า 2 ชัว่โมง)!

● หมัน่ตรวจสอบสถานการณ์การติดเช้ือในพ้ืนท่ี และเน้ือหาของมาตรการการรับมือเอาไว!้

หลกัพื้นฐาน 3 ประการในการป้องกนัการตดิเช้ือ ก่อนรับประทานอาหาร - การเตรียมตัวที่ดี! -

ระหว่างรับประทานอาหาร - สนุกไปพร้อมกับการป้องกันการติดเช้ือ! -

● ตรวจสภาพร่างกายของสมาชิกอีกคร้ังเม่ือเขา้มาในร้าน!

● ปฏิบติัตามมาตรการความปลอดภยัของร้านและค าแนะน าของพนกังาน!

● ปฏิบติัตามมาตรการควบคุมการติดเช้ือขั้นพ้ืนฐาน! (ลา้งมือ ฆ่าเช้ือ ฯลฯ)

● พยายามใชห้้องส่วนตวัให้มากท่ีสุด รักษาระยะห่างจากคนกลุ่มอ่ืน!

● หลีกเล่ียงการพูดคุยเสียงดงัและใชเ้วลานาน (เกินกว่า 2 ชัว่โมง)! และไม่ปฏิสมัพนัธ์กบัคนกลุ่มอ่ืน!

● ไม่เวียนเคร่ืองด่ืมกนัด่ืม ไม่ใชจ้าน ตะเกียบ และอุปกรณ์ต่างๆร่วมกนั!

หลงัรับประทานอาหาร - ตดิตามอย่างแข็งขัน -

● ลา้งมือ บว้นปาก อาบน ้า เปล่ียนเส้ือผา้เม่ือกลบัถึงบา้น!

● คอยตรวจและสงัเกตสุขภาพสมาชิกประมาณ 1 สปัดาห์!

หลีกเลี่ยง 3 สภาพแวดล้อมเส่ียง 

เลีย่ง “สภาพแวดล้อมเหล่านี”้ เวลาออกนอกบ้าน

① พ้ืนท่ีปิดทึบ อากาศไม่ระบาย

② พ้ืนท่ีท่ีมีผูค้นหนาแน่น

③ พ้ืนท่ีท่ีมีการพูดคุยกนัอยา่งใกลชิ้ด
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ข้อควรระวังในการ “สนทนา” ระหว่างรับประทานอาหาร!
ส่ิงที่ส าคญัคือไม่ควรพูดให้น า้ลายกระเซ็นใส่กนั! ไม่เข้าไปอยู่ในพืน้ที่ที่อาจถูกน า้ลายกระเซ็น! 

① ใชแ้ผงป้องกนัน ้าลายกระเซ็น! (ลองตรวจดูวา่มีแผงป้องกนัดงักล่าวก่อนทานอาหารหรือไม่)
② รักษาระยะห่างระหวา่งกนัตั้งแต ่1 เมตรข้ึนไป! หลีกเล่ียงการหนัหนา้เขา้หากนั!

③ หากปฏิบติัไดย้าก ให ้“รับประทานอาหารโดยใชห้นา้กาก” หรือ “รับประทานอาหารแบบเงียบไม่มีการสนทนา”!

สแกนส าหรับข้อมูลเกีย่วกบั
การตดิเช้ือไวรัส Covid-19

● หลีกเล่ียงไม่ให้ถูกละอองน ้าลายกนั เช่น เวน้ระยะ

ห่างระหว่างกนัตั้งแต่ 1 เมตรข้ึนไป

● ในการสนทนากนั ควรมีฉากกั้นไม่ให้น ้าลาย

กระเซ็น และหลีกเล่ียงการหนัหนา้หากนัให้มากท่ีสุด

● สวมหนา้กากก่อนและหลงัทานอาหาร

และรักษามารยาทในการไอจามเสมอ

● ในระหว่างรับประทานอาหารก็อาจตอ้ง

สวมหนา้กากบา้งแลว้แต่สถานการณ์

● ลา้งมือให้สะอาดและฆ่าเช้ือมือก่อน

และหลงัทานอาหาร

● การฆ่าเช้ือมือและน้ิวมืออยา่งมีประสิทธิภาพ

ควรใชแ้อลกอฮอลฆ่าเช้ือ

หลกีเลีย่งฝูงชน

สวมหน้ากาก

ล้างมือ

หากคุณรู้สึกไม่สบาย อยา่ออกนอกบา้น และใหป้รึกษาแพทยป์ระจ าตวัทางโทรศพัท์
หากคุณไม่มีแพทยป์ระจ าตวั หรือตอ้งการปรึกษาเป็นภาษาต่างประเทศโปรดติดต่อ 
TEL 0120-974-998 เพื่อขอค าปรึกษา (ตลอด 24 ชัว่โมง)

เวบ็ไซตศู์นยใ์หค้  าปรึกษาสงัคมพหุวฒันธรรม จงัหวดันากาโนะ 
https://www.naganoken-tabunka-center.jp/th/covid19-info/
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