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梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、すがすがしい青空
あおぞら

が広
ひろ

がる季節
き せ つ

がやってきました。夏
なつ

は日
ひ

が落
お

ちるのが遅
おそ

く、外
そと

で活動
かつどう

で

きる時間
じ か ん

が長
なが

くなりますが、暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごすためには熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

が必須
ひ っ す

です。からだに負担
ふ た ん

がかかる季節
き せ つ

こそ、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、体調
たいちょう

を万全
ばんぜん

にしましょう！ 

 

 

マスクの着用
ちゃくよう

により、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。マスクを着
つ

けると皮膚
ひ ふ

からの熱
ねつ

が逃
に

げにくくなった

り、気
き

づかないうちに脱水
だっすい

になるなど、体温
たいおん

調整
ちょうせい

がしづらくなってしまいます。暑
あつ

さを避
さ

け、水分
すいぶん

を摂
と

るな

どの「熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

」と、マスク、換気
か ん き

などの「新
あたら

しい生活
せいかつ

様式
ようしき

」を両立
りょうりつ

させましょう。 

 

マスク熱中症
ねっちゅうしょう

を予防しよう 

紫外線
し が い せ ん

に注意
ちゅうい

しよう！ 

  

◎急性
きゅうせい

傷害
しょうがい

 

◎慢性
まんせい

傷害
しょうがい
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マスク着用
ちゃくよう

が必要
ひつよう

 マスク外
はず

してOK 


