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新型コロナウイルス感染症に関する情報は、市 HPで随時更新しています
問合 　市新型コロナウイルス感染症対策本部事務局 ( 健康推進課内 ) ☎ 35-3160

特集  新型コロナウイルス感染症に対する緊急経済対策（第3弾）ほか

　　「新しい生活様式」における熱中症予防

高齢者や子ども、障がいのある方は、特に熱中症になりやすいので注意しましょう。
3密（密集・密接・密閉）を避けつつ、体調の悪い方を見かけたら周囲の方からの積極的な声かけの
ご協力をお願いします。

お
知
ら
せ

暑さを避けましょう
◦エアコンを利用するなど、部屋の温度を調整し
ましょう。
◦エアコン利用時は、感染症予防のため適度に換
気してください。換気をすると室内温度が上昇
するために、こまめに温度を調整しましょう。
◦暑い日や時間帯は、無理な行動は避けましょう。
◦少しでも体調に異変を感じたら、日陰や風通し
の良い場所に移動しましょう。

❶

マスクは適宜はずしましょう

◦気温や湿度の高いなかでのマスク着用は、熱中
症のリスクが高まります。
◦人と十分な距離(2メートル以上)を確保できる
場合には、マスクをはずしましょう。
◦マスクを着用している時は、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しましょう。

距離を十分にとる
（2メートル以上）

❷

こまめに水分補給をしましょう
◦のどが渇く前に水分補給をし
ましょう。（一日あたり1.2リッ
トルが目安です）
◦大量に汗をかいた時は塩分の
摂取も忘れずに行いましょう。

❸

日ごろから健康管理をしましょう
◦日ごろから体温測定するなど
健康状態を確認しましょう。
◦体調が悪いと感じたときは、
無理せず自宅で療養しましょ
う。

❹

暑さに負けない体作りをしましょう
◦運動は、涼しい時間帯に行い
ましょう。
◦無理をせず、「ややきつい」と
感じる強度で毎日30分程度
が適度な運動の目安です。
◦水分補給を忘れずに行いま
しょう。
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　　「新しい生活様式」における熱中症予防　　「新しい生活様式」における熱中症予防　　「新しい生活様式」における熱中症予防
　新型コロナウイルスの感染拡大を防ぐために、一人ひとりが感染防止の3つの基本である、
①身体的距離の確保、②マスクの着用、③手洗いや「3密(密集・密接・密閉)」を避けるなど「新し
い生活様式」を実践することが求められています。
　これから、夏を迎えるにあたって熱中症予防にも注意が必要です。「新しい生活様式」におけ
る熱中症予防を下記のとおり、まとめましたので、ご活用ください。




