
 

 

 

 

 

 

 

 

 

こらから、暑い時期がやってきます。暑い日は、マスクをしている

だけで息苦しくなります。そして暑くなると気を付けなくてはならな

いのが熱中症です。マスクをすると、心拍数や体感温度が上がり、熱

中症のリスクが高まると言われています。今年も感染症対策を踏まえ

た熱中症予防が必要です。 

 こまめな水分補給を心掛けたり、服装で暑さ調整
をしたりて、マスクをしての暑い夏を元気に乗り越えられるようにし 

ましょう。 

マスク
く

の約束
や く そ く

 

① マスクの予備
よ び

を持って
も   

きましょう。もし床
ゆか

に落としたり
お     

破れたら
や ぶ     

交換
こうかん

しまし

ょう。 

② 体育
たいいく

の時間
じかん

は必ずマスクを外しましょう（体育館
たいいくかん

での体育
たいいく

でも

外します
はず      

）。いのちを守る
まもる

ための行動
こうどう

です。 

③ 外
そと

遊
あそ

びなど、外
そと

で人
ひと

と２ｍ以上
いじょう

の距離
き ょ り

を確保
か く ほ

できる場合
ばあい

は、マスクを外
はず

し

てもよいです。 

④ 暑さ
あつ  

で息苦しい
い き ぐ る   

と感じた
か ん   

ときなどは、マスクを外
はず

して呼吸
こきゅう

するようにしまし

ょう。 

⑤ マスクを外す
は ず  

ときは、表 面
おもてめん

を内側
うちがわ

に入れる
い   

ようにたたみ、ポケットにしま

うか、あごにかけておきましょう。マスクを置く
お  

ときの清潔
せいけつ

なハンカチや、

袋
ふくろ

、マスクケースもあるとよいでしょう。 

⑥ 夏期
か き

の登
とう

下校中
げこうちゅう

、人
ひと

と十分
じゅうぶん

な距離
き ょ り

を確保
か く ほ

できる場合
ばあい

には、マスクを外す
は ず  

ようにしましょう。 

⑦ マスクを外
はず

すタイミングは、玄関
げんかん

を出た
で  

ときです。 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

の約束
や く そ く

 

① 水筒
すいとう

を必ず
かならず

持って
も   

きましょう。中身
なかみ

は、基本
きほん

は水
みず

かお茶
 ち ゃ

ですが、暑い
あ つ  

期間
きかん

はスポーツドリンクなども良
よ

しとします。 

② マスクをしていると、のどの乾き
かわ  

を感じづらく
かん         

なります。のどが乾かなくて
かわ             

も、いつも以上
いじょう

にこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。  

服装
ふ く そ う

の約束
や く そ く

 

① 右
みぎ

のようなズボンが足
あし

にからまって転んで
こ ろ   

けがをすること  があります。   

動きやすい
う ご        

服装
ふくそう

にしましょう。 

③ 暑い
あ つ  

日
ひ

でも、長袖
ながそで

やパーカーを着て
き  

いる人
ひと

がいます。 

半袖
はんそで

を心掛けて
こ こ ろが     

欲しい
ほ   

ですが、事情
じ じ ょ う

があり長袖
ながそで

を

着用
ちゃくよう

する場合
ば あ い

は、脱ぎ
ぬ  

着
ぎ

ができる長袖
ながそで

で、薄く
う す  

、風
かぜ

通し
と お  

のよいものにしましょう。 
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家庭数 

マスク
ま す く

と暑さ
あ つ  

対策
た い さ く

 
 


