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	元気に過ごして、笑顔で帰国するために！
	ロシア渡航ガイド
	① 薬の調達と「帰国」は困難と心得る
	② 外は「極寒」、中は「汗ばむ暑さ」
	「脱ぎ着」しやすい重ね着を 室内に入るとTシャツ1枚で過ごせるほどです。厚手の肌着ではなく、前開きのフリースなど、すぐに脱げる服装で体温調節をしてください。

	④ 現金が命綱
	③ 水道水は「サビ」に注意
	カバンに入れておきたい「お守りリスト」
	常備薬
	米ドル・ユーロ の現金
	除菌シート アルコールジェル
	オフライン 翻訳アプリ



