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2020年の熱中症対策について
みなさんこんにちは。
今年もあつーい季節がやってきましたが、

今年は例年と異なる点があります。
それは、新型コロナウイルスの予防もしな

がら過ごさなければならないことです。みな
さんも２月頃からマスクをつけながら生活し
てきているかとは思いますが、マスクの装着
は感染を予防する効果がある反面、呼気（息
を吐くこと）による体温の放散をさまたげ、
熱中症の危険性を上げるといわれています。
６月号の病院便りですでに工藤先生が熱中症
についてのお話を書いてくださいましたが、
では、感染対策をしながら熱中症予防をする
にはどうしたらよいでしょうか？

～感染対策と熱中症予防の両立のために～
① 周囲の状況を見てマスクを外すようにし

ましょう。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外す
ようにしましょう。

② マスク着用時には強い負荷の作業や運動
を避け、のどが渇いていなくてもこまめ
に水分補給しましょう。

③ 暑い日や時間帯を避けてできるだけ涼し
いときに外出しましょう。

④ 涼しい服装を心がけ、外出時は日傘や帽
子を着用しましょう。

⑤ 塩分の補給も重要です。（高血圧症の治
療をしている人は塩分の採り過ぎに注意

を）
⑥ 屋内で冷房をかけているときも、換気扇

や窓を開けての換気をこまめに行いま
しょう。

⑦ 体温測定・健康チェックは感染拡大防
止・熱中症予防どちらにも非常に重要で
す。
少しでも異変を感じたときは涼しい場所
に移動して水分補給をしてください。

⑧ 暑くなりはじめの時期から適度に運動を
心がけ（やや暑い環境でややきつめの強
度で30分程度）、体を暑さに慣らしてい
きましょう。（暑熱順化）ただし、水分補
給を忘れずに、無理のない範囲で行いま
しょう。

⑨ ３密を避けつつも、熱中症になりやすい
高齢者・子ども・障がい者への気配り・
声がけをしましょう。

以上のことに気をつけながら、2020年の夏
を乗り切りましょう！
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