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雨が降ると涼しいですが、晴れの日は汗ばむ気温になります。衣服で調節したり、 

汗をふいたり、着替えたりして、体調を崩さないように気を付けましょう。また、 

暑くなってきて熱中症の危険が高くなってきました。水分補給や休憩を取り入れて 

活動してください。暑くなると、汗でマスクが汚れてしまう可能性があります。心 

配な人は予備のマスクをカバンに入れておくと安心ですね。引き続き、新型コロナ 

ウイルス感染症防止のため、手洗い・うがい・換気はこまめにしていきましょう。 

 

                      

  

新型コロナウイルスの対策が続く中で迎える熱中症シーズン。感染予防によるマスク

の着用により、熱中症のリスクが高まります。熱中症は、症状が深刻になればなるほど

命にかかわる危険性は高くなりますが、正しい知識があれば予防することができます。

自分自身や周りの人を守るためにどのような予防を徹底したら良いのか、一人一人がい

つも以上に注意を払い、慎重になることが大切です。 

① マスクの着用について 

・マスクを着用している時は、負荷のかかる運動は避け、 

周囲の人と十分な距離を取った上で、適宜マスクを外して休憩を取りましょう。 

② 喉が渇く前にこまめに水分補給を 

・水筒を必ず毎日持参してください。熱中症対策として、スポーツドリンクは有効とさ 

れていますが、糖分等の過剰摂取による弊害もあるので、常に飲用することをお勧め 

するわけではありません。学校にスポーツドリンクを持参する際は、薄めた状態のも 

のをお勧めします。 

③暑さに備えた体力づくりを 

・熱中症は、梅雨明けの時期など急に暑くなった時に多く発生します。暑さに徐々に

慣れ、無理のない範囲で体を動かしましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

           

           

           

           

           

           

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 4年 6月７日 

流山市立西初石中学校  

保健室 

 

 

 


