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今年（令和 4 年度）もコロナ禍の夏となります。コロナ禍では、マスク着用により熱がこもり

やすくなるなど、熱中症のリスクが高まります。感染症予防と合わせて、熱中症対策を行うこと

が大切です。熱中症にならないよう「真夏になる前からの熱中症対策（暑熱順化）」の準備をし

ましょう！ 

真夏になる前から対策を！暑熱順化について知ろう（汗トレ） 

熱中症は梅雨の合間に突然気温が上がった日や、梅雨明け後に

急に蒸し暑くなった日にもよく起こります。このような時、体は

まだ暑さに慣れていないので、熱中症が起こりやすいのです。暑

い日が続くと、体がしだいに暑さに慣れて（暑熱順化）、徐々に

暑さに強くなります。こうした暑さに対する体の適応は気候の変

化より遅れて起こります。 

暑熱順化は汗トレとも言われていて「ややきつい」と感じる強

度で、毎日 30 分程度の運動（ウォーキング等）を継続すること

で獲得できます。日頃からウォーキング等で汗をかく習慣を身につけて暑熱順化していれば、夏

の暑さにも対抗しやすくなり、熱中症にもかかりにくくなります。じっと

していれば、汗をかかないような季節からで

も、少し早足でウォーキングしてみましょう。 

ウォーキングが苦手な方は、入浴で汗をかく

ことも同じ効果が得られます。汗をかく機会を

増やしていれば、夏の暑さに負けない体をより

早く準備できることになります。 

 

コロナ禍の熱中症予防（3 とる） 

・気温.・湿度の高い中でのマスク着用は要注意。 

・屋外で人と十分な距離（2 メートル以上）を確保 

できる場合にはマスクを外しましょう。 

・のどの渇きを感じていなくてもこまめに水分を 

 補給しましょう。 

・たくさん汗をかいた時は、経口補水液、スポーツ 

飲料などが効果的です。 

・栄養や睡眠を十分にとり、体調の悪い時は無理を 

しないよう注意しましょう。 

・屋内・会話時はしっかりマスクを付けましょう。 



 

熱中症の症状 

 
  めまい 立ちくらみ            ・涼しい場所に移動し体を冷や 
  軽症   手足のしびれ                しましょう 

       気分が悪くなる              ・水分を補給しましょう 

 
          

  中等度   頭痛 吐き気 嘔吐                          ・足を高くして休み水分摂取 

     だるさ 疲れ                ・水分摂取出来ない➡病院へ 

 

 
 意識障害 身体を冷やしながら 

  重症   けいれん                                   救急車を呼ぶ 

        体が熱い 

      

 

熱中症の応急手当 

 

✙涼しい場所や日陰のある場所へ移動し、衣服を緩め、安静に寝かせる。 

✙エアコンをつける・扇風機・うちわなどで風を当て、体を冷やす。 

✙脇の下・太もものつけね・首のまわりなどを冷やす。 

✙飲めるようであれば、水分を少しずつ頻回に摂る。 

（脱水症状がある場合は電解質・塩分濃度が高い経口補水液がお勧め） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✙自分で水が飲めなかったり、脱力感や倦怠感が強く、動けない 

場合や、意識がない（おかしい）全身けいれんがあるなどの症状を発見された方は、ためらわ

ずに救急車を呼んでください。 

 

 

コロナ禍でも元気に夏を乗り切りましょう！ 
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