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マスク着用により、熱中症の
リスクが高まります！

熱中症を防ぐために、屋外で人と

十分な距離（2m以上)が取れる場

合は、マスクをはずしましょう。

マスク着用時は、激しい運動は避

けましょう。のどが渇いていなく

ても、こまめに水分補給をしま

しょう。

マスクをつけると皮膚からの熱が逃げに

くくなったり、気づかないうちに脱水に

なるなど、体温調節がしづらくなってし

まいます。

密閉

密接

密集

＋
暑さも避けましょう引き続き、3密は避けましょう

注意！
暑さを避けましょう

●涼しい服装、日傘や帽子

●少しでも体調が悪くなったら、

涼しい場所へ移動

こまめに水分を
補給しましょう

●1日あたり1.2ℓを目安に

ペットボトル

500㎖2.5本

コップ

約６杯

こまめに換気を
しましょう

●エアコン使用中でも、換気が

必要です

●窓とドアなど２か所を開ける

日頃から体調管理を
しましょう

●体温測定と健康チェック

●適度な運動

（毎日３０分程度）

又は
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