
 

 

 

 

 

 

和歌山市立楠見中学校 保健室 ２０２２．６．３０ 

 梅雨があけ気温が高くなり、熱中症のリスクが高まっています。新型コロナウイルス感染拡大予

防のためのマスク着用ですが、熱中症のリスクも高めてしまうので心配です。特に、気温や湿度の

高い中でのマスク着用は、要注意です。屋外で、十分な距離を確保できる場合には、マスクを外し

ましょう。また、教室等でも、苦しいときは我慢をせずにマスクを外してください。こまめな水分

補給も忘れずに。今月号のほけんだよりは、「熱中症対策」について紹介します。 

 熱中症は予防が大事！！ 
３密を避けながら、十分な対策をとりましょう 

熱中症にならないために気を付けてほしいこと 
□ しっかり睡眠をとる 

□ 朝食をしっかりとる 

□ 規則正しい生活習慣で体調を整える 

□ こまめに水分をとる 

□ たくさん汗をかいたら塩分もとる 

□ 運動するときは３０分に１回は休憩する 

□ 体調が悪いときは無理せず体を休ませる 

□ ときどき、周りと距離をとりマスクを外す 

□ 息苦しいときには、我慢せずにマスクを外す 

 

こんなとき、マスクは必要ありません！ 
① 熱中症が心配されるような、気温・湿度や暑さ指数（ＷＢＧＴ）が高い日 

 ② 体育の授業中  

 ③ 登下校中に、人と十分な距離が確保できる場合 または 会話をしない場合 

 ④ 教室等であっても、息苦しさを感じる場合 

               このようなときは我慢せずに、マスクを外しましょう！ 
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