
熱中症予防×コロナ予防で 

 

 
 
 
 
○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，体

に負担がかかることがあります。 

 高温や多湿といった環境下でのマス

クの着用は，熱中症のリスクが高くなる

恐れがあるので，屋外で人と十分な距離

（少なくとも２m以上）を確保できる場

合には，マスクを外すようにしましょ

う。 

 

  マスクを着用している時 

・ 強い負荷の作業や運動は避ける 

・ のどが渇いていなくてもこまめに水分補給をする 

・ 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 

 

   ※大量に汗をかいた時は，塩分も忘れずにとるようにしましょう。 

 

○エアコンの使用中もこまめに換気をしましょう 

 一般的な家庭用エアコンは空気を循環させるだけで換 

気を行っていません。新型コロナウイルス対策のために 

は，冷房時でも窓開放や換気扇によって換気を行う必要 

があります。 

○日頃の健康管理について 

 毎朝など，定時の体温測定，健康チェックは熱中症予防にも有効です。また，

自分の平熱を知っておくことで，発熱に早く気づくことができます。体調が悪い

と感じた時は，無理をせず自宅で静養するようにしましょう。 

 

＊熱中症の症状 
 

 

 

Ⅰ度(軽度) 

□めまい      

□失神 

□筋肉痛 

□筋肉の硬直 

□手足のしびれ 

□気分の不快 

 

 

Ⅱ度(中等度) 

□頭痛      

□吐き気 

□嘔吐 

□倦怠感 

□虚脱感 

 

 

Ⅲ度(重度) 

□Ⅱ度の症状に加え，意識障害      

□けいれん 

□手足の運動障害 □高体温など 

 

 

 

「新しい生活様式」とは，新型コロナウイルス感染防止の３つの基本である

①身体的距離の確保，②マスクの着用，③手洗いの実施や「３密（密集，密接，

密閉）」を避ける，等を取り入れた日常生活のこと。 

 

1 時間ごとに 

コップ１杯 
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