


マスクを
していると
呼吸で体を
冷やせない

熱が
こもりやすい

　 体に水をかける

　 ぬれタオル、
 凍らせたペットボトルで
 わきや脚のつけ根、
 首回りや手のひらなど
 太い血管を冷やす

　 うちわや扇子、
 扇風機で風を
 当てる

今年の夏は、新型コロナウイルス感染症の予防で、日常的にマスクを着用する機会が

増えています。気温と湿度が高いときにマスクをすると、熱を逃しにくく、また脱水状態に

なっていることに気づきにくくなるため、「マスク熱中症」になる危険性があります。

　熱中症は「どのくらい症状が重たいか」という重

症度により、Ⅰ度、Ⅱ度、Ⅲ度の３つに分類されます。

対処法を覚えておきましょう。

体温調整ができないと・・・

マスクを
していると、
脱水状態に
気づきにくい

こんなときは危険！

重症度に合わせて
対処しよう

重症度 代表的な症状 対処法

Ⅰ度
（軽症）

めまい、
たちくらみ、
こむら返り、
大量の汗

涼しい場所に移動し
体を冷やす。

安静にして水分、塩分、
糖分を補給

Ⅱ度
（中等度）

頭痛、
吐き気、
体がだるい、
全身倦怠感

Ⅰ度の対処
＋誰かがそばで見守る。

回復しなかったり
水分が補給できない
ときは早めに受診

Ⅲ度
（重症）

意識障害、
けいれん、
体温が高くなる

Ⅱ度の対処
+救急車を呼ぶ

＊ エアコンを利用する等、部屋の温度を調整

＊ 窓を開けるなど換気をしつつ、エアコンの温度
 設定をこまめに調整

＊ 涼しい服装に

暑さを避ける1

＊ 日頃から体温測定、健康チェック

＊ 体調が悪いと感じたときは、
 無理せず自宅で静養

日頃から健康管理4

＊ 気温・湿度が高いなかでのマスクの着用は要注意

＊ 屋外で人と十分な距離（２m以上）を確保できる
 場合は、マスクをはずす

＊ マスクを着用しているときは、負荷のかかる作業
 や運動を避け、周囲の人との距離を十分にとった
 上で適宜、マスクをはずして休憩を

適宜マスクをはずす2

＊ 適度な運動を習慣に
水分補給を忘れず、無理
のない範囲で
毎日30分程度、真夏は
朝や夕方以降がお勧め

暑さに負けない体づくり5

体の効果的な冷やし方

熱 中 症 予 防 行 動「新しい生活様式」での のポイント

熱中症を引き起こす３つの要因
＊ 気温が高い
＊日差しが強い
＊急に熱くなった
＊ 湿度が高い
＊ 締め切った室内
＊ 熱波の襲来

＊ 風が弱い
＊ エアコンのない部屋

環 境

＊ 高齢者や乳幼児、肥満の方
＊ 下痢やインフルエンザでの
 脱水症状
＊ 糖尿病
＊ 二日酔いや寝不足
＊ 低栄養状態

体

＊激しい筋肉運動や
 慣れない運動
＊ 屋外作業
＊ 水分補給できない状況

行 動

＊ のどが渇く前に水分補給

＊ 1日あたり1.2リットルを
 目安に

＊ 大量に汗をかいたときは
 塩分も忘れずに

こまめに水分補給3

熱中症の危険度がわかる

「暑さ指数（WBGT）」

https://www.wbgt.env.go.jp/https://www.wbgt.env.go.jp/

　熱中症の危険性は温度だけでなく湿度や直射

日光によっても変わります。温度にこれらの要素を

加えたのが、「暑さ指数（ＷＢＧＴ）」です。

　環境省の「熱中症予防情報

サイト」で調べることができます。

ほぼ安全、注意、警戒、厳重警戒、

危険の5段階に分類されます。

熱中症対策として活用しましょう。

環境省熱中症予防情報サイトを参考に作成

熱中症に
体温
上昇

脱水
状態

身体の
バランスの
破たん

マスク熱中症に注意！
今年の夏はWith

コロナ
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