
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２１．7                       県立川島中学校        

                              保 健 室                                       

 

 

  

～「新しい生活様式」における熱中症予防行動のポイント～ 

コロナ禍にある今年の夏も、十分な感染症対策を行いながら、熱中症に気を付

ける必要があります。環境省と厚生労働省作成の資料より一部を紹介します。 

○ 日頃から体調管理をしましょう 

・検温と体調チェックを習慣化させる 

・体調が悪いときは、無理をせずに自宅で休養する 

 

 

～メディアについて考えよう～ 

・マスクの着用は・・・ 

マスクは飛沫の拡散予防に有効で「新しい生活様式」でも一人ひとりの基本

的な感染対策として着用をお願いしています。ただし、マスクを着用していな

い場合と比べると、心拍数や呼吸数、体感温度が上昇するなど、身体に負担が

かかることがあります。そのため、熱中症のリスクが高くなるおそれがあるの

で、人との距離を確保できる場合には、マスクをはずすようにしましょう。 

また、外出時には暑い日や時間帯を避け、涼しい服装を心がけましょう。 

皆さんが楽しみにしていた夏休みがやってきました。夏休みに何をしてす

ごすか決まっている人も、決まっていない人も昨年とは違い長い休みなので、

計画をしっかり立て、有意義な夏休みにしましょう。 



・マスクの着用について 

 マスクは飛沫の拡散予防に有効で、「新しい生活様式」でも一人ひとりの方の基

本的な感染対策として着用をお願いしています。ただし、マスクを着用していな

い場合と比べると、心拍数や呼吸数、血中二酸化炭素濃度、体感温度が上昇する

など、身体に負担がかかることがあります。 

したがって、高温や多湿といった環境下でのマスク着用は、熱中症のリスクが高

くなるおそれがあるので、屋外で人と十分な距離（少なくとも２ｍ以上）が確保

できる場合には、マスクをはずすようにしましょう。 

マスクを着用する場合には、強い負荷の作業や運動は避け、のどが渇いていなく

てもこまめに水分補給を心がけましょう。また、周囲の人との距離を十分にとれ

る場所で、マスクを一時的にはずして休憩することも必要です。 

 外出時は暑い日や時間帯を避け、涼しい服装を心がけましょう。 

 


