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시민 여러분들의 생활과 요코하마의 경제를 지키기 위해

　신종 코로나 바이러스 감염증의 확대 방지를 위해 시민 여러분들께서 필요하지도 않고 급하지도 않은 외출 및 시설 

등의 휴업 등에 이해와 협조를 해 주셔서 감사합니다 . 그리고 최전선에서 대응하고 계시는 의료 기관 여러분들을 비

롯해 사람들의 생활을 지탱하기 위해 현장에서 힘쓰고 계시는 모든 분들께 진심으로 감사드립니다 .

　요코하마시는 4 월 7 일에 발표된 긴급 사태 선언에 따라 의료 및 물자 , 홍보 지원 등의 체제를 강화하고 시민 생활

과 사회 경제 활동에 미치는 영향을 최소화하기 위한 대책을 전력으로 추진하고 있습니다 . 중상자 등 치료가 필요한 

분에게 적절한 의료 서비스를 제공할 수 있도록 현의 카나가와 모델을 실현하기 위해 의료 기관과도 연계하여 지역 의

료 체제의 유지ㆍ확보에 힘을 쏟고 있습니다 . 경제 대책으로서는 특별 경영 상담 및 제도 융자 등을 통해 중소기업과 

소규모 사업자분들의 지원에 성심껏 임하고 있습니다 . 시설 휴관 및 이벤트 등의 중지ㆍ연기 , 학교의 교육 활동에 대

해서도 시시각각 변하는 상황을 신중하게 판별하여 대응해 나겠습니다 .

　시민 여러분들께서는 계속해서 ‘자주 손 씻기’, ‘기침 에티켓’ 등의 기본적인 예방 대책의 철저화를 비롯해 필요

하지도 않고 급하지도 않은 외출과 ‘밀폐’, ‘밀집’, ‘밀접’의 3 가지 조건이 겹치는 감염 위험이 

높은 장소를 피하고 올바른 정보에 따라 침착하게 행동해 주시기 바랍니다 . 시민 여러분들 한 분 한 

분의 행동이 자신과 가족은 물론 많은 사람들의 생명을 지키고 사회를 지키는 것으로 이어집니다 .

　시민 여러분들의 안전하고 안심할 수 있는 생활과 사업자분들의 경제 활동을 지탱해 나가기 위해 

국가의 긴급 경제 대책을 토대로 한 추가 경정 예산을 편성하는 등 시 전체가 대책을 추진해 나겠습

니다 . 계속해서 이해와 협조를 부탁드립니다 .

여러분께 드리는 부탁 말씀
신종 코로나 바이러스 감염증에 
관한 상담 창구（매일 9시~21시)

요코하마시 신종 코로나 바이러스 
감염증 콜 센터

감염증의 특징, 예방 방법, 
증상이 있을 때의 대응 등 전반적인 상담

신종 코로나 바이러스 감염증 
귀국자ㆍ접촉자 상담 센터

‘신종 코로나 바이러스 감염증이 
의심되는 분’의 상담

전화: 045-550-5530

전화: 045-664-7761
　신종 코로나 바이러스 감염증에 관
련된 최신 정보는 홈페이지를 확인해 
주십시오.

●	‘자주 손 씻기’, ‘기침 에티켓’, ‘균형 잡힌 식사와 충
분한 수면’ 등 기본적인 예방 대책을 철저히 지켜 주
십시오.

●	‘환기가 잘 안 되는 밀폐 공간’, ‘많은 사람들이 밀집’, 
‘근거리에서 대화나 발성’ 등 3가지 조건이 동시에 겹
치는 감염 위험이 높은 장소를 피해서 행동해 주십시
오. 또한 야간 외출, 필요하지도 않고 급하지도 않은 
외출은 삼가십시오.

●	SNS 등을 비롯한 인터넷상에서 진위 불명의 다양한 
정보가 확산되고 있습니다. 불확실한 정보에 현혹되
지 말고 정부와 지자체의 정보에 따라 침착하게 행동
해 주십시오.

※신종 코로나 바이러스 감염증에 관한 정보는 2ㆍ3페이지에도 
게재되어 있습니다.

横浜市　新型コロナ 검색

신종 코로나 바이러스 감염증(COVID-19)에 대해

요코하마 시장요코하마 시장
하야시 후미코하야시 후미코
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【문의】건강복지국 지역포괄케어추진과　전화: 045-671-3464　팩스: 045-550-4096

【문의】소비 생활 종합 센터　전화: 045-845-6666　팩스: 045-845-7720
【문의】수도국 고객 서비스 센터
전화: 045-847-6262　팩스: 045-848-4281

【문의】경제국 금융과　전화: 045-662-6631 팩스: 045-651-3518

신종 코로나 바이러스 감염증에 편승한 악질 상법 등에 주의해 주십시오

　신종 코로나 바이러스 감염증의 유행
으로 인해 영향을 받거나 또는 그 우려
가 있는 시내 중소기업을 대상으로 경제
국 금융과, 공익재단법인 요코하마 기
업경영지원재단(IDEC 요코하마) 및 요
코하마시 신용보증협회에 ‘특별 경영 상
담 창구’를 설치하여 자금 조달과 경영
에 관한 상담을 접수하고 있습니다.

　행정 기관 직원 등을 사칭하여 
‘수도관에 신종 코로나 바이러스
가 묻어 있어 제거하려면 비용이 
든다’는 등 의심스러운 전화ㆍ메
일ㆍ방문 사례가 다른 도시에서 보
고되고 있습니다.
　우리 시에서는 이러한 연락이나 방문 등을 
하는 일은 절대로 없습니다. 또한 사업자에게 
위탁하는 일도 없으므로 주의해 주십시오.

　신종 코로나 바이러스 감염증의 감염 확대에 관련된 사례가 보고되고 있습니다. 의심스러운 점이 
있다고 생각되면 소비 생활 종합 센터에 상담해 주십시오.

　청구서가 오지 않았으므로 단정할 수는 없지만, 네거티브 옵션 판매※１일 가능성
이 있습니다. 네거티브 옵션 판매 시에는 상품을 받은 날로부터 14일※２이 경과하면 
처분이 가능합니다만, 잠시 동안은 보관하면서 상황을 보고 청구서가 오는지 신용 
카드로 결제되지 않았는지 확인해 주십시오. 대응하기 어려운 경우에는 소비 생활 
종합 센터에 상담해 주십시오.

※１ 상품을 일방적으로 보내 소비자가 받은 이상 구입해야 한다고 믿게 함으로써 결제하게 하는 판매 방법.
※２ 다시 가져가라고 요청하면 7일로 단축할 수 있지만, 사업자에게 전화 번호 등이 알려질 가능성이 있습니다.

사 례 주문한 기억이 없는 마스크가 집에 도착했다. 발송지도 모르는 곳이다. 현재 청구
서는 오지 않았는데 어떻게 대응하면 될까요?

　집에서 보내는 시간이 길어지는 요즘, 체력
이 저하되지 않도록 집 안에서도 일어서고 걷
거나 하는 시간을 늘리거나 스쿼트 등으로 하
반신 근육을 강화하는 운동이 중요합니다.
　우리 시가 개발한 ‘하마트레’는 걷기에 중요
한 5개의 요소에 주목하여 20종류의 운동으로 
구성된 오리지널 트레이닝입니다. 집에서 할 
수 있는 추천 운동 ‘하마트레’를 해 봅시다.

1일 약 5분! 매일 집에서 부담 없이 계속하고 싶은 분은 11종류의 운동으로 줄여 재편한 ‘하마트레’ 체험편을 추천합니다.

자세한 내용은 홈페이지를 확인해 주십시오.
하마트레 체험편 동영상

집에서도 할 수 있는 운동 
‘하마트레’로 
몸을 움직여 봅시다!

●설치 창구
자금 조달과 경영 안정에 관한 상담 접수 시간 문의
경제국 금융과 상담인정계
나카구 오오타마치 2-23 요코하마 미디어 비즈니스 센터 7층

월~금요일
8시 45분~17시

전화: 045-662-6631
팩스: 045-651-3518

경영 전반에 관한 상담 접수 시간 문의
공익재단법인 요코하마 기업경영지원재단(IDEC	요코하마)
나카구 오오타마치 2-23 요코하마 미디어 비즈니스 센터 7층

월~금요일
9시~17시

전화: 045-225-3711
팩스: 045-225-3738

신용 보증에 관한 상담	【요코하마시 신용보증협회】 접수 시간 문의

본소: 나카구 야마시타쵸 22 야마시타쵸 SSK 빌딩 10F

월~금요일
9시~17시 20분

전화: 045-662-6623
팩스: 045-661-0089

북부 지소: 코호쿠구 신요코하마 3-9-18 신요코하마 TECH 빌딩 B관 6F 전화: 045-470-5600
팩스: 045-470-7170

서부 지소: 니시구 키타사이와이 1-6-1 요코하마 퍼스트 빌딩 7F 전화: 045-319-5335
팩스: 045-319-5340

남부 지소: 
코난구 카미오오오카니시 1-6-1 유메오오오카 오피스 타워 22F

전화: 045-844-6621
팩스: 045-845-0641

시내 중소기업을 위한	
특별 경영 상담 창구

약간 비스듬히 뒤로 
천천히 들어 올립니다

바닥에서 
5cm 정도 
들어 올린다

시선을 
앞으로

앞으로 내민 다리로 
체중을 지탱하면서 
허리를 낮춥니다

‘걷기’와 관련된 
5가지 요소에 주목

기울어짐 
개선

발ㆍ발 
관절

균형
하마트레

새우등 
개선

고관절 
신전

기울어짐 
개선

옆으로 구부려 
좌우 각 
4초간 정지

새끼발가락부터  
1개씩 오른쪽으로 
돌리기, 왼쪽으로 
돌리기를 각 4회

약간 비스듬히 뒤로 
천천히 들어 올립니다

바닥에서 
5cm 정도 
들어 올린다

시선을 
앞으로

앞으로 내민 다리로 
체중을 지탱하면서 
허리를 낮춥니다

‘걷기’와 관련된 
5가지 요소에 주목

기울어짐 
개선

발ㆍ발 
관절

균형
하마트레

새우등 
개선

고관절 
신전

기울어짐 
개선

좌우 각 
20초간 정지

약간 비스듬히 뒤로 
천천히 들어 올립니다

바닥에서 
5cm 정도 
들어 올린다

시선을 
앞으로

앞으로 내민 다리로 
체중을 지탱하면서 
허리를 낮춥니다

‘걷기’와 관련된 
5가지 요소에 주목

기울어짐 
개선

발ㆍ발 
관절

균형
하마트레

새우등 
개선

고관절 
신전

기울어짐 
개선

약간 비스듬히 뒤로 
천천히 들어 올립니다

바닥에서 
5cm 정도 
들어 올린다

시선을 
앞으로

앞으로 내민 다리로 
체중을 지탱하면서 
허리를 낮춥니다

‘걷기’와 관련된 
5가지 요소에 주목

기울어짐 
개선

발ㆍ발 
관절

균형
하마트레

새우등 
개선

고관절 
신전

기울어짐 
개선

좌우 각 4회

기울어짐 개선
다리 벌리기

고관절 신전 힙 워크

돌부리 등에 채여 쉽게 
넘어지지 않습니까?

발 관절이 
굳어 있지 않습니까? 보폭이 좁아지지 

않았습니까?

등이 
구부러져 있지 않습니까? 걸을 때 몸이 

기울어져 있지 않습니까?

약간 비스듬히 뒤로 
천천히 들어 올립니다

바닥에서 
5cm 정도 
들어 올린다

시선을 
앞으로

앞으로 내민 다리로 
체중을 지탱하면서 
허리를 낮춥니다

‘걷기’와 관련된 
5가지 요소에 주목

기울어짐 
개선

발ㆍ발 
관절

균형
하마트레

새우등 
개선

고관절 
신전

기울어짐 
개선

다이내믹 플라밍고
균형

발가락 돌리기
발ㆍ발 관절

옆으로 구부리기
새우등 자세 개선

해 설

좌우 번갈아 
2회씩

약간 비스듬히 뒤로 
천천히 들어 올립니다

바닥에서 
5cm 정도 
들어 올린다

시선을 
앞으로

앞으로 내민 다리로 
체중을 지탱하면서 
허리를 낮춥니다

‘걷기’와 관련된 
5가지 요소에 주목

기울어짐 
개선

발ㆍ발 
관절

균형
하마트레

새우등 
개선

고관절 
신전

기울어짐 
개선

신종 코로나 바이러스 감염증 (COVID-19) 에 대해

横浜市 介護予防 검색
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	 【문의】	LINE	공식 계정에 관해	 시민국 홍보과	 전화:	045-671-2349　팩스:	045-661-2351
	 	 LINE에서의 대형 쓰레기 신청 등에 관해	 자원순환국 업무과	 전화:	045-671-3815　팩스:	045-662-1225

감염 확대를 방지하기 위해 확실히 예방합시다

　J 리그 요코하마 FC는 신종 코로나 바이러스 감염증의 감염 확대를 방지하
기 위해 다양한 예방을 실시하고 있습니다. 이번에 우리 시와 J 리그 요코하마 
FC가 협력하여 신종 코로나 바이러스 감염증 대책의 일환으로 손 씻기ㆍ기침 
에티켓ㆍ식사 등에서 주의할 점에 대해 동영상을 제작했습니다.
　동영상에서는 요코하마 FC의 선수들이 예방법 등에 대해 소개하
고 있습니다. 오른쪽의 QR 코드를 통해 시청해 주십시오.

　신종 코로나 바이러스의 감염 확대를 방지하기 위해 요코하마 FC의 선수들
이 실천하고 있는 예방법을 전달함으로써 조금이라도 여러분에게 힘이 되었으
면 하는 마음에서 이 동영상을 제작하게 되었습니다.
　올바른 지식과 예방법을 실천하여 최선을 다하는 것이 자신과 소중한 사람
을 지켜 줍니다. 여러분도 할 수 있는 것부터 계속해 나갑시다.

미우라 카즈요시 선수(11번 FW)의 메시지

LINE으로 신종 코로나 바이러스 감염증 관련 최신 정보를 발신하고 있습니다

우리 시의 LINE 공식 계정을 개설했습니다!
　우리 시의 LINE 공식 계정을 개설하여 신종 코로나 
바이러스 감염증 관련 정보를 발신하고 있습니다. 또한 
대형 쓰레기 신청이나 쓰레기 분리 안내도 LINE으로 할 
수 있게 되었습니다. ‘친구 등록’을 하여 많이 활용해 주
십시오.

이용할 수 
있는 서비스

①신종 코로나 바이러스 감염증 관련 정보
②대형 쓰레기 문의 및 신청
③쓰레기 분리 안내
④홈페이지 링크

LINE	ID：@cityofyokohama

‘친구 등록’ 방법

[홈]의 [친구 추가]를 선택1 QR 코드를 읽거나 ID를 입력하여 검색3 [추가]를 선택4

[QR 코드] 또는 [검색]을 선택2

※운용 개시일 이전에 ‘친구 등록’을 해도 
서비스는 이용할 수 없습니다.

그럼 실제로 손을 씻어 보겠습니다 !그럼 실제로 손을 씻어 보겠습니다 !


