
 

 

 

 

  ７月
しちがつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

しよう」です。学校
がっこう

が再開
さいかい

してから、新型
しんがた

コロナウイルスの感染
かんせん

を予防
よ ぼ う

す

るために、新
あたら

しい生活
せいかつ

様式
ようしき

（人
ひと

との距離
き ょ り

を１メートル以上
いじょう

あけること、マスクをつけること、せっけんで手
て

をあら

うことなど）を取
と

り入
い

れて生活
せいかつ

するようになっています。 

  新型
しんがた

コロナウイルスへの感染
かんせん

も心配
しんぱい

ですが、暑
あつ

さのなかでマスクをつけていることで熱中症
ねっちゅうしょう

になってしまう

「マスク熱中症
ねっちゅうしょう

」も心配
しんぱい

されています。 

 

 

  新
あたら

しい生活
せいかつ

様式
ようしき

では、人
ひと

と話
はな

すときや人
ひと

との距離
き ょ り

をとれないときは 

 マスクをすることになっています。 

  ただし、気温
き お ん

が高く、湿度
し つ ど

が高
たか

いときのマスクには危険
き け ん

もあるので 

 マスクをするときとはずしてもいいときのメリハリをつけて熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

してほしいと思
おも

います。 

 

        夏
なつ

のマスクには、こんな危険
き け ん

が 

        ①心拍数
しんぱくすう

、呼吸数
こきゅうすう

があがる 

        ②血液
けつえき

の中
なか

の二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

の濃度
の う ど

があがる 

        ③体感
たいかん

温度
お ん ど

があがる 

 

  

 

 

  

 

 

マスク熱中症
ねっちゅうしょう

になるかも 

こんな症状
しょうじょう

のときは、すぐにマス

クをはずしてください 

★顔面
がんめん

が赤
あか

くなる（赤
あか

みがます） 

★あくびがふえる 

★眠
ねむ

ってしまう、反応
はんのう

がにぶくなる 

 

マスク熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために 

①家の中や、人との距離が２メートル

以上とれるところではマスクをはず

す。 

②人と話をするとき、２メートルの距

離がとれないときはマスクをする。 

③息ができない、頭がボーッとすると

きはすぐにはずす。 

メリハリをつけてマスクをしよう！！ 

令和２年７月１日 

相馬支援学校保健室 

NO.４ 



 

 

 気温
き お ん

が２５度
ど

以下
い か

でも、湿度
し つ ど

が７０％以上
いじょう

になると熱中症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

があります。教室
きょうしつ

にも掲
けい

示
じ

してあるの

で気温
き お ん

と湿度
し つ ど

をみて、熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

して生活
せいかつ

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ※ 「のどがかわいた」とかんじなくても、こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

には麦茶
むぎちゃ

がおすすめです。 

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

に暑
あつ

さ指数
し す う

を活用
かつよう

しよう 

教室
きょうしつ

の時計
と け い

で気温
き お ん

と湿度
し つ ど

を確認
かくにん

しよ

う！！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ 「のどがかわいた」とかんじなくても、こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

 


