






　気温が上がるこの時期に気をつけたいのが、熱中症です。気温や
湿度が高い、強い日差しに長時間さらされるといった外的環境に体
が適応できず、めまいや顔のほてり、吐き気などの症状が現れます。
　近年では地球温暖化の影響により、日常生活においての熱中症の
発生が増加しています。症状が重いと生命に危険が及びますが、適
切な予防法を知っていれば熱中症を防ぐことができます。正しい知
識をもって熱中症予防を心がけましょう。

冷却グッズを使って
効率よく体を冷やそう

睡眠環境を整えて
疲労を溜め込まない

過度な節電や「この程度なら大丈夫」
と我慢せずに、エアコンや扇風機を
使って室温を涼しく保ちましょう。窓
にブラインドやすだれをかけ、日光を
遮るのも効果的です。

長時間外にいたり運動をしたりして
体温が上昇すると、熱中症の危険性
が高まります。冷却シートやスカー
フで首元などの太い血管が通る場所
をしっかりと冷やしましょう。

十分な睡眠で翌日に疲れを残さない
ことも熱中症予防には重要。クール
ダウン効果が高い寝具を使ったり、
吸水性のあるパジャマを着用したり
して快適な睡眠になるよう心がけま
しょう。

室内を涼しくして
快適に過ごそう
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これで熱中症予防！
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熱中症編

※厚生労働省・熱中症×コロナ感染防止リーフレットより

十分な距離

2m
以上

2m
以上

マスクをしていると
熱中症になりそう…

注意 マスク着用により、熱中症のリスクが高まります

熱中症を防ぐために
マスクをはずしましょう

マスクを着けると皮膚からの熱が逃げにくくなったり、気づかないうちに脱水になるなど、体温調節がしづらくなってしまいます。
暑さを避け、水分を摂るなどの「熱中症予防」と、マスク、換気などの「新しい生活様式」を両立させましょう。

ウイルス
感染対策は
忘れずに!

屋外で
人と２ｍ以上
（十分な距離）

離れている時

激しい運動は避けましょう

のどが渇いていなくても
4 4 4 4 4 4 4 4  

こまめに水分補給をしましょう
気温・湿度が高い時は
特に注意しましょう

マスク着用時は
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