
 

 

３食
３しょく

きちんと食
た

べる 

 

 

 

こまめに水分
すいぶん

をとる 

（カフェインはひかえ目
め

に） 
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 “新型
しんがた

コロナ”対策
たいさく

と“熱 中 症
ねっちゅうしょう

”対策
たいさく

 今回
こんかい

のテーマ 

外出
がいしゅつ

自粛
じしゅく

とマスク着用
ちゃくよう

で、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやす環境
かんきょう

になっています。 

本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の前
まえ

に、今
いま

から予防
よ ぼ う

に心
こころ

がけ、熱中症
ねっちゅうしょう

から自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

を守
まも

りましょう。 

【外出
がいしゅつ

自粛
じしゅく

で熱 中 症
ねっちゅうしょう

？】 

・からだが暑
あつ

さに慣
な

れにくい 

・水分
すいぶん

をためるための筋肉
きんにく

が減
へ

る 

・体温
たいおん

調節
ちょうせつ

の働
はたら

きが弱
よわ

くなる 

【マスクで熱 中 症
ねっちゅうしょう

？】 

・熱
ねつ

がこもりやすい 

・マスク呼吸
こきゅう

で体温
たいおん

が高
たか

くなりやすい 

・のどのかわきを感
かん

じにくい 

 

※熱 中 症
ねっちゅうしょう

の症 状
しょうじょう

がみられたら、経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

を飲
の

む。 

 

 

（参考：医療や福祉の専門家 13 人でつくる「教えて！『かくれ脱水』委員会」提言より） 

 

 

・手足
て あ し

がしびれる 

・めまい、たちくらみ 

・気分
き ぶ ん

が悪
わる

い 

・こむらがえりが起
お

こる 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の初期
し ょ き

症 状
しょうじょう

 

症 状
しょうじょう

が良
よ

くならなければ、病院
びょういん

へ。 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

 のための 

ポ イ ン ト 
 

クーラーの温度
お ん ど

を調整
ちょうせい

しておき、 

いつでもつけられるようにしておく。 

室温
しつおん

が 28度
ど

以上
いじょう

になったらＯＮ。 

クーラー設定
せってい

温度
お ん ど

は、室温
しつおん

28度
ど

以下
い か

 

を保
たも

てるよう 25～27度
ど

に設定
せってい

。 

 
換気
か ん き

をこまめにする。 

湿度
し つ ど

も高
たか

くならない 

ように注意
ちゅうい

 

睡眠
すいみん

を 

しっかりとる。 

人
ひと

ごみをさけた散歩
さ ん ぽ

や、室内
しつない

での軽い運動
うんどう

をする。 

入浴
にゅうよく

で汗
あせ

をかくのも効果的
こうかてき

です。 

（水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れずに！） 

☆部屋
へ や

に自分
じ ぶ ん

一人
ひ と り

でいると

きは、マスクをはずす。 

外
そと

に出
で

ても人がいない、誰
だれ

と

も話
はな

さないときは 

外
はず

すなど、涼
すず

しく 

なるよう心
こころ

がけて 

くださいね。 


