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ロサンゼルス公衆衛生局（公衆衛生局）では、ロサンゼルスで新型コロナウイルス（COVID-19）感染症の拡

散を遅らせるために、皆様に支援をお願いしています。公衆衛生局は、COVID-19についての一般情報や、

COVID-19の感染拡大を防ぐための具体的な対策をお知らせしています。  

 

セックスはどうしたらいい？ 

性行為は人間として正常な行為であり、自宅を離れることなく楽しく過ごせる方法です。ただし、このパンデ

ミック期において大切なのは、新たな方法でより安全な性行為を行うことです。性行為を愉しみつつ、

COVID-19の感染拡散を防ぐためのアドバイスをご紹介します。  

 

1．COVID-19がどのように拡散するのか知りましょう。 

• COVID-19の保有者から感染する可能性があります。  

o ウイルスは、COVID-19保有者が咳やくしゃみをした時、または話をする時に、その保有者から

約180cm以内にいた人に感染する可能性があります。  

o 唾液や粘液と直接接触して、ウイルスに感染するおそれがあります。  

o 症状が出る2日前（48時間）から、ウイルスを感染させる可能性があります。  

o COVID-19を保有していても自覚症状がなく、他者を感染させる場合があります。 

• COVID-19と性行為について、学ぶべきことがたくさんあります。  

o COVID-19は、ウイルスに感染している人々の糞便の中に見つかっています。 

o 精液または膣液には、まだ見つかっていません。 

o 他のコロナウイルスは、性行為を通じて簡単には拡散しないことが分かっています。  

 

2．身近な相手とだけ性交渉をしましょう。 

• あなた自身があなたの最も安全な性的なパートナーです。特に性行為の前後、手（とアダルトグッズ）

を石鹸と水で少なくとも20秒間洗えば、自慰行為でCOVID-19を感染させることはありません。  

• 次に安全なパートナーは、一緒に暮らしている人です。ごく少数の人々とのみ、性行為を含めた親密な

接触をすることで、COVID-19の感染拡大を防ぐことができます。  

同居していない人との間では、性行為を含む親密な接触を避けてください。同居していない人と性行為

を行う場合、できるだけ人数を制限してください。  

 

• オンラインで知り合った性的なパートナーと会ったり、性行為により生計を立てていたりする場合、対

面でのデートをしないことを考慮してください。ビデオデートやセクスティング、チャットルームは、

より安全な選択肢になります。  

 

3．性行為の最中、注意を怠らないようにしましょう。  

最近の更新  

2020/7/22: 発熱がない状態での自宅隔離の期間を3日から24時間に変更しました。

周囲に感染させる可能性がある期間を症状が出る48時間前から2日前に変更しまし

た。 

2020/7/3: 症状を発症していない人が感染を拡大する可能性のあること、および緊

急避妊に関する情報が追加されました。 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
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• キスで簡単にCOVID-19に感染します。普段濃厚接触している少数以外の人とのキスは避けてくださ

い。  

• リミング（肛門に口をつける）は、COVID-19に感染させる可能性があります。糞便中のウイルスが口

の中に入るおそれがあります。  

• コンドームやデンタルダムを使用すれば、 唾液や糞便との接触を減らすことができます。（特にオー

ラルセックスやアナルセックスの最中） 

• 性行為前後の洗浄がより大切です。手は頻繁に石けんと水で最低20秒洗ってください。  

o アダルトグッズを石けんとぬるま湯で洗ってください。  

o 他の人も使用するキーボードやタッチスクリーンの消毒を行ってください（ビデオチャットやポ

ルノの鑑賞などを行う場合）。  

 

4．あなたまたは相手の気分がすぐれない場合、性行為を行わないようにしましょう。  

• あなたまたは相手がCOVID-19の感染の可能性があるときは、セックス、特にキスを避けてください。  

• 気分が悪くなりだしたら、COVID-19の症状が出始めた可能性があります。これには、発熱または悪

寒、咳、息切れまたは呼吸困難、疲労、筋肉または体の痛み、頭痛、喉の痛み、吐き気または嘔吐、下

痢、鼻づまりまたは鼻水、または新たな味覚や嗅覚の喪失が含まれます。なお、以上のリストが症状の

全てとは限りません。 

• 発熱、咳、息切れを発症した場合、または医療従事者からCOVID-19の可能性が高いと言われた場合

は、自宅で自己隔離する必要があります。上記にリストされた他の症状またはリストにない、懸念を持

つような症状が発生した場合は、テストと隔離の必要性についてプロバイダーに相談してください。 

• 自宅での自己隔離では、症状が最初に現れてから少なくとも10日間、および解熱剤を使用せずに発熱が

なくなり、かつ症状（咳や息切れなど）が改善してから少なくとも24時間は自宅にいる必要がありま

す。 

• あなたと最後に接触してから14日間、隔離状態を保つ必要があることを、必ずすべての濃厚接触者に伝

えてください。濃厚接触者に含まれるのは、症状が出始める2日前から隔離期間が終了するまでの期間
に、15分以上6フィート以内にいたすべての人です。さらに、体液や分泌物に触れた人（咳やくしゃみ

がかかった、食器を共有した、唾液がついた、防護装備を着用せずにあなたの世話をした人など）を隔

離する必要があります。 

• あなたやパートナーにCOVID-19が重症化するおそれがある疾患がある場合、性行為を避けるべきで

す。  

o このような疾患には、肺疾患、心臓病、糖尿病、ガン、免疫力の低下（HIVが抑制されておら

ず、CD4数が少ない場合など）が含まれます。  

 

5．HIV、その他の性感染症（STI）、計画外妊娠を防ぎましょう。  

• コンドーム：コンドームは、HIVやその他のSTIの予防に役立ちます。無料のコンドームの注文方法につ

いては、lacondom.com/order-condomsをご覧ください。 

• 暴露前予防内服（PrEP）と暴露後予防内服（PEP）：暴露前予防内服（PrEP）と暴露後予防内服

（PEP）は両方とも、HIVの予防に役立ちます。PrEPとPEPの詳細については、getprepla.comをご覧く

ださい。  

• HIVとSTDの検査：HIVやその他の性感染症の検査を受けることは、あなたの健康を守るために大事で

す。お近くでHIVとSTDの検査を実施している場所については、gettested.cdc.govから検索することがで

きます。  

http://www.publichealth.lacounty.gov/
https://lacondom.com/order-condoms/
file:///C:/Users/e550581/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/W03KI158/getprepla.com
https://gettested.cdc.gov/
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• HIVケア：HIVと共に生きる人々にとって、治療を受けることは重要です。HIVケアや、ウイルス量の検

出限界値未満の維持については、getprotectedla.com/uu/get-hiv-treatmentをご覧ください。 

• 避妊：今後数週間における効果的な避妊方法を確認してください。最寄りで入手できる低価格または無

料の避妊手段を見つけるにはhttps://www.bedsider.org/where_to_get_itをご覧ください。  

• 緊急避妊：避妊具を使わないセックスの後から最長5日間、妊娠を防ぐために使用できますプランBなど

のいくつかの種類は処方箋なしで、ドラッグストア、食料品店（在庫があるかどうか事前に電話でお問

い合わせください）、またはオンラインで入手できます。コッパーIUDおよびエラについては、かかり

つけ医、産婦人科医、またはクリニックにご相談ください。詳細については、

bedsider.org/methods/emergency_contraceptionをご覧ください。 

 

ロサンゼルス郡におけるCOVID-19についての詳細な情報は、publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirusをご

覧ください。 

  

謝辞："Sex and Coronavirus Disease 2019 (COVID-19)"、ニューヨーク市保健局、2020年3月21日 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
https://getprotectedla.com/uu/get-hiv-treatment/
https://www.bedsider.org/where_to_get_it
https://www.bedsider.org/methods/emergency_contraception
http://www.publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/

