
新型コロナ 知って備える

７日７都府県を対象に
緊急事態宣言を発令
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感染者数
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全国の感染者数と推定感染日の推移

推定感染日
潜伏期間などがあり
自治体の報告日とは
異なる

買
い
物
と
献
立
の
工
夫
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購入一度で３日分献立提案サイトも
新型コロナウ

イルスの感染を

防ぐ「新しい生

活様式」の一環

で、買い物の頻度をなるべく減らす

のが、お勧めだ。全国で料理教室を

開催するベターホーム協会（東京都

渋谷区）は、１回の買い物で栄養バ

ランスの取れた朝昼夜３日分の計９

食を作れる献立、レシピと買い物リ

ストをホームページで公開した。

例えば１日目の献立は朝がコンビ

ーフホットサンド、昼はキャベツと

サクラエビのチャーハン、夜は肉豆

腐をメインに、それぞ

れ別に１品と汁物が付

く。段取りのこつを紹

介し、無理なく実践で

きるよう工夫したほか

「全部この通り作れな

くても、食材を使い切

れば、自然と必要な栄

養素を取ることができ

ます」（同協会）とい

う。

食材は、どれも一般的なスーパー

で入手可能。２人家族として３日分

を購入すると、中くらいのレジ袋三

つ、重さは計約９㌔になるという。

運ぶのが大変という場合は、宅配サ

ービスやキャリーケースも活用した

い。

３
日
分
の
献
立
で
使
用
す
る
食
材
の
イ
メ

ー
ジ
（
ベ
タ
ー
ホ
ー
ム
協
会
提
供
）

変
わ
る
社
会
経
済
様
式

時代錯誤のリニア再考を
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
大
流
行

に
よ
り
、
世
界
中
で
社
会
経
済
様
式

が
大
き
く
変
わ
ろ
う
と
し
て
い
る
。

経
済
成
長
を
至
上
と
し
て
効
率
・
集

積
・
大
規
模
化
が
追
求
さ
れ
て
き
た

が
、
そ
れ
が
感
染
症
拡
大
を
激
化
さ

せ
た
か
ら
、
ゆ
と
り
・
分
散
・
小
規

模
が
重
視
さ
れ
つ
つ
あ
る
。

コ
ロ
ナ
終
息
後（
ポ
ス
ト
コ
ロ
ナ
）

の
日
本
で
は
、
大
震
災
へ
の
根
本
的

対
策
も
不
可
欠
で
あ
る
。
南
海
ト
ラ

フ
巨
大
地
震
と
首
都
直
下
地
震
の
発

生
が
懸
念
さ
れ
る
か
ら
だ
。

こ
れ
ら
の
地
震
に
よ
り
、
首
都
圏

か
ら
九
州
ま
で
が
史
上
空
前
の
大
震

災
を
被
る
だ
ろ
う
。
さ
ら
に
、
被
災

地
が
広
大
な
た
め
に
救
援
が
行
き
渡

ら
な
い
恐
れ
が
強
い
が
、
都
市
も
地

方
も
食
料
や
日
用
品
の
自
給
体
制
が

と
う
に
消
滅
し
て
い
る
か
ら
、
膨
大

な
被
災
者
が
長
期
間
困
窮
す
る
。

だ
か
ら
今
後
は
、
東
京
一
極
集
中

や
大
都
市
圏
の
過
密
と
地
方
の
過
疎

を
解
消
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
食
料
を

域
内
で
自
給
で
き
る
分
散
型
社
会
を

目
指
す
べ
き
だ
ろ
う
。
こ
れ
は
新
た

な
感
染
症
へ
の
備
え
に
も
な
る
。

超
高
層
ビ
ル
に
密
集
す
る
オ
フ
ィ

ス
な
ど
の
従
来
の
常
識
が
見
直
さ
れ

て
い
る
な
か
で
、
２
０
２
７
年
の
品

川
―
名
古
屋
間
の
開
通
を
め
ざ
し
て

Ｊ
Ｒ
東
海
が
工
事
中
の
リ
ニ
ア
中
央

新
幹
線
も
、
再
考
し
て
み
る
べ
き
で

は
な
い
だ
ろ
う
か
。

こ
れ
は
当
初
か
ら
必
要
性
が
疑
問

だ
っ
た
が
、
オ
ン
ラ
イ
ン
会
議
の
普

及
な
ど
で
利
用
が
伸
び
な
い
可
能
性

が
あ
る
。
大
阪
ま
で
全
通
す
る
と
人

口
６
千
万
人
の
巨
大
都
市
圏
が
生
ま

れ
る
と
い
わ
れ
る
が
、
ポ
ス
ト
コ
ロ

ナ
で
は
時
代
錯
誤
で
あ
り
、
過
密
を

助
長
し
て
日
本
の
弱
化
要
因
に
な

る
。
大
電
力
を
消
費
す
る
こ
と
も
、

地
球
温
暖
化
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
節
約
が

大
事
な
時
代
に
逆
行
し
て
い
る
。
そ

し
て
、
新
た
な
感
染
症
が
流
行
す
れ

ば
真
っ
先
に
敬
遠
さ
れ
る
だ
ろ
う
。

東
海
道
新
幹
線
が
南
海
ト
ラ
フ
地

震
で
被
災
し
た
際
の
代
替
と
し
て
必

要
だ
と
も
い
わ
れ
る
が
、
実
は
リ
ニ

ア
新
幹
線
自
体
が
大
被
害
を
受
け
る

恐
れ
が
強
い
。
甲
府
盆
地
や
名
古
屋

周
辺
の
長
時
間
の
激
し
い
揺
れ
、
赤

石
山
地
の
急
峻
（
き
ゅ
う
し
ゅ
ん
）

な
Ｖ
字
谷
の
斜
面
崩
壊
に
よ
る
路
線

や
列
車
の
埋
没
な
ど
が
大
き
な
懸
念

材
料
で
あ
る
。

ま
た
、
赤
石
山
地
一
帯
は
最
近
約

１
０
０
年
間
に

㌢
も
の
急
速
な
隆

起
を
続
け
て
お
り
、
南
海
ト
ラ
フ
地

震
の
際
に
急
激
に
沈
降
し
て
大
被
害

を
与
え
る
恐
れ
が
あ
る
。

さ
ら
に
、
名
古
屋
ま
で
に
日
本
有

数
の
活
断
層
を
何
本
も
貫
く
し
、
大

阪
ま
で
延
伸
す
る
場
合
は
さ
ら
に
数

本
の
大
活
断
層
を
横
切
る
。
こ
れ
ら

の
活
断
層
で
大
地
震
が
発
生
し
て
ズ

レ
が
路
線
を
直
撃
す
れ
ば
、
列
車
走

行
中
な
ら
ば
大
惨
事
に
な
る
し
、
そ

れ
を
免
れ
た
と
し
て
も
路
線
は
完
全

に
破
壊
さ
れ
る
。
南
海
ト
ラ
フ
地
震

の
前
後
に
そ
の
よ
う
な
大
地
震
が
起

こ
る
可
能
性
は
低
く
な
い
し
、
糸
魚

川
｜
静
岡
構
造
線
（
糸
静
線
）
断
層

帯
は
南
海
ト
ラ
フ
地
震
と
同
時
に
ズ

レ
動
く
か
も
し
れ
な
い
。

要
す
る
に
、
リ
ニ
ア
新
幹
線
は
地

球
上
で
も
っ
と
も
危
険
な
地
帯
に
建

設
さ
れ
て
い
る
。
と
こ
ろ
が
、
そ
の

こ
と
が
十
分
検
討
さ
れ
な
い
ま
ま
、

２
０
１
１
年
５
月
に
国
土
交
通
大
臣

の
建
設
指
示
が
出
さ
れ
た
。

南
ア
ル
プ
ス
の
長
大
ト
ン
ネ
ル
工

事
は
、
工
事
用
道
路
・
施
設
を
含
め

て
地
形
を
変
え
、
大
量
の
残
土
を
排

出
し
、
ユ
ネ
ス
コ
エ
コ
パ
ー
ク
の
環

境
を
悪
化
さ
せ
る
と
と
も
に
、
地
震

や
豪
雨
の
際
の
山
地
災
害
を
激
化
さ

せ
る
と
懸
念
さ
れ
る
。
大
井
川
の
水

が
減
る
こ
と
は
、
人
間
が
森
林
破
壊

で
ウ
イ
ル
ス
を
引
き
出
し
た
忌
ま
わ

し
い
歴
史
を
思
い
出
さ
せ
る
。

最
悪
の
場
合
は
地
震
被
害
を
復
旧

で
き
ず
、
廃
線
が
、
不
透
明
な
公
的

資
金
（
３
兆
円
の
財
政
投
融
資
）
と

Ｊ
Ｒ
東
海
の
赤
字
の
尻
ぬ
ぐ
い
と
と

も
に
、
将
来
世
代
へ
の
負
の
遺
産
に

な
り
か
ね
な
い
。
「
夢
の
エ
ネ
ル
ギ

ー
」
と
し
て
ズ
ル
ズ
ル
推
進
さ
れ
、

福
島
事
故
を
起
こ
し
た
原
子
力
発
電

と
同
じ
で
あ
る
。

文
明
の
転
換
と
も
い
え
る
ポ
ス
ト

コ
ロ
ナ
を
機
に
工
事
を
中
止
し
、
あ

ら
た
め
て
国
民
的
再
検
討
を
尽
く
す

こ
と
が
強
く
求
め
ら
れ
る
。
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
爆
発
が
現
実
味
を
帯
び
た
４
月
、
政

府
は
７
日
に
緊
急
事
態
宣
言
を
発
令
し
て「
接
触
８
割
削
減
」を
掲
げ
、

外
出
自
粛
や
休
業
要
請
を
推
し
進
め
て
き
た
。
人
と
の
接
触
を
８
割
減

ら
せ
ば
、
短
期
間
で
感
染
が
収
束
す
る
と
の
専
門
家
の
試
算
に
基
づ
く

が
、
宣
言
前
に
減
少
に
転
じ
て
い
た
こ
と
が
後
に
判
明
。
接
触
削
減
を

し
な
く
て
も
収
束
し
た
の
で
は
な
い
か
と
の
異
論
も
登
場
し
た
。
政
府

は
対
策
を
検
証
す
る
会
議
を
立
ち
上
げ
、
流
行
の
第
２
波
に
備
え
る
。

■
自
然
に
減
っ
た
？

「
３
月
後
半
以
降
の
対

策
は
、
ほ
と
ん
ど
効
果
が

な
か
っ
た
」
。
大
阪
府
が

６
月

日
に
開
い
た
独
自

の
専
門
家
会
議
で
、
中
野

貴
志
・
大
阪
大
教
授
（
原

子
核
物
理
学
）
は
、
感
染

収
束
に
は
緊
急
事
態
宣
言

も
休
業
要
請
も
ほ
ぼ
関
係

な
か
っ
た
と
の
持
論
を
展

開
し
た
。

中
野
教
授
は
感
染
症
が

専
門
で
は
な
い
も
の
の
、

直
近
１
週
間
の
新
規
感
染

者
数
を
累
計
感
染
者
数
で

割
っ
て
増
減
傾
向
を
計
る

「
Ｋ
値
」
を
考
案
し
、
感

染
動
向
を
分
析
し
て
き

た
。
Ｋ
値
は
簡
便
な
ツ
ー

ル
と
し
て
神
奈
川
県
が
状

況
評
価
の
指
標
と
し
て
取

り
入
れ
た
。

緊
急
事
態
宣
言
当
日
の

新
規
感
染
者
の
報
告
数
は

３
６
８
人
で
、
感
染
爆
発

が
懸
念
さ
れ
た
。し
か
し
、

感
染
か
ら
発
症
、
検
査
結

果
判
明
ま
で
に
は
２
週
間

程
度
の
時
間
差
が
あ
る
た

め
、
推
定
さ
れ
る
感
染
日

で
分
析
す
る
と
、
３
月
下

旬
ご
ろ
に
ピ
ー
ク
を
迎

え
、
宣
言
以
前
に
減
少
に

向
か
っ
て
い
た
。

中
野
教
授
は
「
推
移
を

見
る
限
り
、
（
宣
言
の
前

後
で
）
感
染
の
収
束
ス
ピ

ー
ド
は
一
定
で
、
日
本
で

は
自
然
に
減
っ
た
と
み
る

の
が
妥
当
だ
」
と
み
る
。

■
数
理
モ
デ
ル

欧
米
で
は
ロ
ッ
ク
ダ
ウ

ン
（
都
市
封
鎖
）
で
も
感

染
拡
大
が
止
ま
ら
ず
、
国

内
の
収
束
の
要
因
と
し

て
、
宣
言
以
前
に
マ
ス
ク

の
常
用
や
手
洗
い
の
徹
底

な
ど
の
行
動
変
容
が
浸
透

し
た
こ
と
や
、
３
月
中
旬

か
ら
の
強
力
な
入
国
制
限

を
挙
げ
る
識
者
も
い
る
。

政
府
が
「
最
低
７
割
、

極
力
８
割
程
度
の
接
触
機

会
の
低
減
」
を
目
指
し
た

背
景
に
は
、
厚
生
労
働
省

ク
ラ
ス
タ
ー
対
策
班
の
西

浦
博
北
海
道
大
教
授
（
感

染
症
疫
学
）
の
試
算
が
あ

る
。
疫
学
分
野
で
広
く
使

わ
れ
る
数
理
モ
デ
ル
を
使

い
、
１
人
の
感
染
者
か
ら

平
均
２
・
５
人
に
う
つ
す

前
提
で
計
算
。
人
と
の
接

触
を
８
割
減
ら
す
と
１
カ

月
で
減
少
が
確
認
で
き
る

よ
う
に
な
り
、
７
割
だ
と

２
カ
月
か
か
り
、
６
割
で

は
横
ば
い
が
続
く
と
の
予

測
を
示
し
た
。
さ
ら
に「
感

染
防
止
策
を
何
も
し
な
か

っ
た
場
合
、
国
内
で

万

人
が
死
亡
す
る
」
と
の
推

計
も
公
表
、
事
態
の
深
刻

さ
を
強
調
し
た
。

■
危
機
感
の
表
れ

政
府
の
専
門
家
会
議
で

は
「
８
割
削
減
」
の
妥
当

性
は
ど
う
受
け
止
め
ら
れ

た
の
だ
ろ
う
か
。
メ
ン
バ

ー
の
舘
田
一
博
東
邦
大
教

授
（
感
染
症
学
）
は
、
平

均
２
・
５
人
に
う
つ
す
と

の
前
提
は
「
実
際
に
は
あ

り
得
な
い
ほ
ど
高
い
数

字
」
で
、
全
く
対
策
が
な

い
場
合
の
想
定
だ
と
す

る
。
８
割
削
減
に
つ
い
て

は「
医
療
崩
壊
が
目
前
で
、

危
機
感
を
持
っ
て
注
意
し

て
ほ
し
い
と
い
う
メ
ッ
セ

ー
ジ
だ
っ
た
。
７
割
や
６

割
で
い
い
か
は
分
か
ら

ず
、検
証
の
必
要
が
あ
る
」

と
話
す
。

尾
身
茂
副
座
長
は
「
厳

密
に
８
割
か
と
い
う
の
は

西
浦
さ
ん
し
か
分
か
ら
な

い
が
、
か
な
り
接
触
を
断

つ
必
要
は
あ
る
と
い
う
確

信
は
あ
っ
た
」
と
振
り
返

る
。別
の
メ
ン
バ
ー
は
「
次

に
流
行
が
起
き
た
場
合
、

医
療
や
検
査
体
制
が
充
実

し
て
き
た
の
で
、
必
ず
し

も
８
割
削
減
が
必
要
と
は

思
わ
な
い
」
と
述
べ
た
。

西
村
康
稔
経
済
再
生
担

当
相
は
数
理
モ
デ
ル
に
つ

い
て
「
当
時
は
使
え
る
モ

デ
ル
が
こ
れ
し
か
な
か
っ

た

と
説
明

山
中
伸
弥
京

都
大
教
授
ら
第
三
者
か
ら

な
る
会
議
を
新
設
し
、
検

証
す
る
意
向
を
示
し
た
。

試算の妥当性検証へ

緊急事態宣言

(２２)令和２年( 年)７月２日 (木曜日)(第三種郵便物認可)  　 (２２)令和２年( 年)７月２日 (木曜日)(第三種郵便物認可)  　


