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「新しら1生活様式」における熱中症予賄行動のポイント

①マスク着用についτ

マスクを着用していない場合こ比べるこ、

心拍練やOT吸歌、血中二酸化炭素
Oir鷹

、

体感温度が上昇するなど体に負担がかか
ιl春す。

高温多湿こいった環境下でのマスク着用勝

熱中症のリスクが高くなるので、屋タトで人

こ十分な距離(2mlx上 )が確保できる場

合はマスクを勝ず嚇 うにしきしょう。

喉が渇いていなくてもこ春めに水分を摂ιl

人この距離をこれる場所で、一時的にマス

クをはずして休憩を取る事も大事です ′

②
=ア

コンの使用について
一般的な家庭用エアコン勝、空気を循環
さ世るだIIで換気を行っていきせた。コロ

十ウ脅Lス対策のためには、冷房時でも

なの開放や換気扇使用によって換気を行

う必要があι勝す。換気によι
]、 室内温

度が高くなら1がらなので温度設定を下If

る等温度調整をし春しょう′

③涼しい場所への移動について

少しても体調に異変を感じたら、速やかに

涼しい場所へ。人歌制限等で店舗に入れな
い場合勝、屋タトでも日陰や日通しの良ら1場

所へ移動して下さい。

④日頃の健康管理につ

ιlて

毎朝など、定時の体温

測定や健康千ェックを。

平熱を知っておくここ

で発熱に早く気付く事

もでき春す。日頃から、

自身の体を細ιl健康管

理を充実させτくださ

い。体調が悪いこ感じ

たら無理せず静養を。
*環境省0厚生常働省よιIの提宮 *

撼 の他の注意点1              :
・かくれ脱ホ⇒軽い脱ホ症の前の段階で、自党舵 い |

ことも多い。特に高齢者勝、その状態からもこに戻る |
力が弱く脱ホ症に陥ιlやすくなら1春す。この時期に、だ i

るい、散 がない、療れやすい、日の中がわドついてい
|

る、飲み込みにくい、便磁気味などあったら「かくれ脱 :

ホ」の可能性があιI春す。             :
・カビ、ダニ⇒カビやダニによι

l、 皮膚疑、喘息、アじrL I

ギー性鼻疑など起ころ:′スクがあι勝す。予賄策こして
|

全身を清認に保ち皮膚に濶いを与え、エアコンの除湿 :

機能を使い、湿度を50%lX下にしきしょう。     |

・じっとしていても体力:肖耗⇒梅

雨や夏勝高温多湿で活動しにく

い気候が続き春却 、何もせずに

いるのも実勝注意が必要

“

。家

に開じこもっているこ気持ちが落

ち込んでしきい何もしていなくて

も疲れてしきいきす。家の中で勝

気持ちを:″フレッシュさ世る事し、

体を動かす事が大切

“

。


