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    新型コロナウイルス感染症予防 ＋ 熱中症予防 

登下校中・運動中のマスクについて 
梅雨の晴れ間や梅雨明け近くにな

ると、急に暑くなり、「熱中症」が心

配されます。特に、高温や多湿の中で

のマスク着用は、皮膚からの熱が逃げ

にくく、気づかないうちに脱水になる

など、熱中症のリスクが高まります。 

そのため、人との距離（2ｍ以

上）があったり、会話をしない

状況であれば、マスクをする必

要はありません。 

特に、登下校や運動の際は、

人との距離をとり、マスクを外

して熱中症を予防しましょう。 

これからの季節、「熱中症予防」と

適切なマスクの着用や換気など「感染

症予防」を両立させてください。 

 

なお、学校では、各教室に扇風機を

設置したり、体育館や中学校の各部活

動へ熱中症計を配置したりしていま

す。熱中症は予防できるものです。環

境を整えることと、一人一人が普段か

ら「熱中症にならない生活習慣」を心がけることが大切です。 

「熱中症にならない生活習慣」 

□食事をとる（食事で塩分、水分をしっかりとる。特に朝食はしっかりと。） 

□睡眠を十分とる（夜は 11 時までに寝る） 

□衣服の調節をする（暑い時は、半そで･短パンになる） 

□運動時や暑くて苦しい時は、マスクを外す 

□水筒を常に持ち、こまめに水分をとる 

□運動時は、こまめに水分補給と休憩をとる 
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 草津町立草津小・中学校 保健室 

厚生労働省・文部科学省のリーフレットより 


