
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症予防とマスクについて 
 マスクは飛沫の拡散予防に有効で、基本的な感染対策としてこの夏も必要です。ただし、マスクをしていない

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。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、強い負

荷の作業や運動は避け、登下校時など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。 

マスクをしていると喉の渇きを感じにくく、水分を摂取する回数が減ってしまう可能性があります。喉が渇い

ていなくてもこまめに水分補給を心がけましょう。また、息苦しさや暑さを感じた場合には、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。 

※マスクをはずす際には耳にかけるゴムの部分を持ち、マスクの表面に触れない

ようにしましょう。 

睡眠不足や朝食抜きは熱中症のリスクが上がります。感染症対策にも、生活リズム

を整えて免疫力を上げることが大切ですので、「早寝早起き朝ごはん」を合言葉にみ

んなでこの夏を乗り切りましょう。 

https://tenki.jp/heatstroke/week/

