
長野県からのお願い 2022.07.01

เพือ่ใหทุ้ก ๆ คนสามารถเพลดิเพลนิไปกบัการรบัประทานอาหาร ทางจงัหวดันากาโนะจงึไดร้วบรวมขอ้สรปุต่าง ๆไวใ้น
「”新たな会食”のすゝめ」หรอืค าแนะน าการทานอาหารรปูแบบใหม่เพือ่ใหคุ้ณไดร้ะมดัระวงัในขณะทีร่บัประทานอาหารและ
เพือ่ใหส้อดคลอ้งกบัการด าเนินชวีติในรปูแบบใหม่「新しい日常」จงึใครข่อใหช้ว่ยกนัสนับสนุนรา้นคา้ในภมูภิาคทอ้งถิน่ดว้ย！

● ตรวจเชค็สถานการณผู์ต้ดิเชือ้และมาตรการป้องกนัของแต่ละพืน้ที่

● ค านึงถงึระยะเวลาและผูเ้ขา้รว่มใหเ้หมาะสม
● เลอืกรา้นอาหารทีม่มีาตรการป้องกนั「信州の安心なお店รา้น

ปลอดภยัชนิช」ู
● เมือ่รูส้กึมอีาการแปลก ๆ เกดิขึน้ในรา่งกาย（เร ิม่มไีข ้หรอืไอ หรอื

ความผดิปกตใินล าคอ ฯลฯ）ขอใหห้ลกีเลีย่งการเขา้รว่มดงักล่าว

การป้องกนัการตดิเชือ้พืน้ฐาน กอ่นทานอาหาร～การเตรยีมตวัทีด่！ี～

ในขณะทานอาหาร～เพลิดเพลินไปพรอ้มกบั

มาตรการป้องกนั！～

● ปฏบิตัติามมาตรการความปลอดภยัของรา้นและค าแนะน าของ
พนักงาน

● ปฏบิตัติามมาตรการป้องกนัพืน้ฐาน（เชน่ ลา้งมอื , ฆ่าเชือ้ทีม่อื,
ถ่ายเทอากาศ ฯลฯ）

● ถา้เป็นไปไดเ้ลอืกหอ้งส่วนตวัและเวน้ระยะห่างใหไ้กลออกจากกลุ่มอืน่

●หลกีเลีย่งการใชเ้สยีงดงัในการสนทนาและใชเ้วลานาน  งดการพบปะ

สนทนากบับุคคลกลุ่มอืน่ ๆ 

● ไม่ใชจ้านหรอืตะเกยีบรว่มกนั  และไม่เวยีนแกว้กนัในการดืม่

หลงัทานอาหาร～ปฏบิตัติามอย่างเครง่ครดั～

● เมือ่กลบัมาถงึบา้น, ลา้งมอื และบว้นปากอย่างเครง่ครดั

● หมั่นตรวจเชค็รา่งกายเมือ่กลบัมาบา้น  ถา้มคีวามผดิปกตเิกดิขึน้

ใหร้บีปรกึษาสถานพยาบาล

หลกีเลีย่งสภาพความแออดั

หลกีเลีย่งความ「แออดั」เมือ่อยู่นอกบา้น

①พืน้ทีแ่ออดั ทีอ่ากาศไม่ถา่ยเท

②สถานทีแ่ออดั ทีม่ผูีค้นหนาแน่น

③มกีารพูดคุยในระยะใกลช้ดิ
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ค ำแนะน ำ“กำรทำนอำหำรรูปแบบใหม่”ฉบับชนิชู

❶

รกัษาระยะห่าง
ระหว่างกนั

❸
ลา้งมอื・ฆ่าเชือ้
ทมีอืบ่อย ๆ 

❷

ใชห้น้ากาก
อนามยัอย่างถูก

วธิี

タイ語

หากรูส้กึไม่สบาย,อย่าออกนอกบา้น,ใหโ้ทรปรกึษากบัสถานพยาบาลประจ า。
ส าหรบัผูท้ีไ่ม่มสีถานพยาบาลประจ า หรอืตอ้งการปรกึษาในภาษาตา่งประเทศสามารถโทรปรกึษาไดท้ี่

หมายเลข  TEL 0120-974-998（ตลอด24ชัว่โมง）。

長野県多文化共生相談センターウェブサイト
https://www.naganoken-tabunka-center.jp/th/

ขอ้มูลเกีย่วกบัโรค
ตดิเชือ้โคโรนาดูได ้
ทีโ้ฮมเพจนี้

● เวน้ระยะหา่งระหวา่งกนัมากกวา่1 เมตร ฯลฯ,
หลกีเลีย่งการแพรล่ะอองฝอยสูก่นั

● เมือ่ตอ้งสนทนาใหใ้ชแ้ผงก ัน้ละออง
ฝอยหรอืถา้เป็นไปไดใ้หห้ลกีเลีย่ง
การสนทนากนัแบบเผชญิหนา้ 

● สวมหนา้กากอนามยัทัง้กอ่นและหลงัทาน
อาหาร

● ในระหวา่งทานอาหาร「สวมหนา้กาก
ทานอาหาร」หรอื「ทานเงยีบ ๆ」
ขึน้อยูก่บัสถานการณ์

● ลา้งมอื・ฆ่าเชือ้ทีม่อื ทัง้กอ่นและหลงั

ทานอาหาร

● เพือ่ใหเ้กดิประสทิธภิาพทีด่ี

ควรใชแ้อลกอฮอลเ์พือ่ฆ่าเชือ้ทีม่อื

❹
ระบายอากาศ
อย่างสม ่าเสมอ

● ระบายอากาศภายในหอ้งอยา่งนอ้ย  

สองสามนาท ีมากกวา่ 1คร ัง้ขึน้ไป 

ในทกุ ๆ คร ึง่ช ัว่โมง

ต ัง้เป้าหมาย「0แออดั」และอย่างน้อยหลกีเลีย่งขอ้ใดขอ้หน่ึง

ขอ้แนะน าเมือ่ม”ีการสนทนา”ในระหวา่ง
ทานอาหาร
สิง่ทีส่ าคญัคอื
・ไม่ท าใหล้ะอองฝอยแพรก่ระจาย
・ไม่อยู่ในบรเิวณทีม่กีารกระจายของละอองฝอย。

① ใชแ้ผงก ัน้การกระจายละอองฝอย
（กอ่นทานอาหารใหเ้ชค็ว่ามแีผงก ัน้ละอองฝอยหรอืไม่）

② เวน้ระยะห่างระหว่างกนั 1 เมตรขึน้ไป 
และหลกีเลีย่งการหนัหน้าเขา้หากนั

③ ในกรณีทีห่ลกีเลีย่งไม่ได ้
「ใส่แมสทานอาหาร」หรอื「รบัประทานแบบเงียบ ๆ」


