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新型コロナウイルス感染症対策として、マスクは3の生活から切り離せないものと

なりました。ですが、暑い夏にマスクを着 iすていると体の熱が逃げ|こ <く なつたり、

気づかないうちに脱水になったりして、体温調節がしづらくなってしまいます。

感染対策を行いながら、熱中症も予防していくことがとても大切です。     だ`
き 電

マスク熱 中症を手購 ステイホーム熱中症を子購
塁外で周囲の人と十分な距離 (少 な くと

も2m以 上 )が確保できる時には適宣マス

クを外すよう |こ しま しょう。マ スクを着

:す てい る時には負荷のかか る作業や運動

を避 け、適自体憩をと りま しょう。

距 離 を 十 分 と る

家の中にしヽても熱中症は起こります。工

アコンを利用するなどして室温を調整し

ましょう。また家庭用エアコンには換気

の機能がないものが多いため、 1時 間に

2回 (数分問ずつ)|よ 2方向の窓を全闘

にするなどして換気をしましょう。
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Qどが渇く前に水分補給 暑言に備えた体づく11
マスクをしていると喉の渇きを感じ|こ <
<な り、気づかないうちに脱水が進む危

険性があります。喉が渇いてしヽなくても

水分補給をすることが大切。食事以外で

1日 1.2リ ットルを目安に 18寺 間おきに飲

むことを意識します。飲料 |ま冷たすぎな

いものにしましょう。大量に汗をかいた

暑 くな り始めの頃か ら、朝や 夕方の涼 じ

い時間に散歩を した り、自宅内での活動

量を増や した りして、適度な運動で体 を

暑さに慣 らしてい きま しょう。入浴はシ

ャワーだ けでな <、 湯船に浸かるのも萄

効です。
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時 |よ塩分補綸もお忘れな <。
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