
知って防ごう！

熱中症
新型コロナウイルス感染防止のため、マスク着用は基本的な感染防止対策として重要で
すが、熱中症防止の観点から、屋外では、人との距離（２ｍ以上を目安）が確保できる場
合や、距離が確保できなくても、会話を行わない場合は、マスクを外しましょう。
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屋外でのマスク着用について



暑さをさけてください！

●外出時はなるべく日陰を歩き、日傘を
さしたり、帽子をかぶりましょう。
●⽇陰など涼しい場所、施設を利⽤しま
しょう。

熱中症警戒アラート発表時はなるべく外出を控えましょう！

●「熱中症警戒アラート」については、環境省のLINE公式アカウントで確認できます。

いつも以上に、こまめな
水分補給をしましょう！

●のどの渇きを感じる前に水分を補給しましょう。
●⼤量の汗をかいた時は、塩分も忘れずに。

エアコンなどで
空調管理をしましょう！

●室内でも昼夜を問わず、エアコンなどで
室温を調整し、こまめに換気しましょう。

熱中症予防のために県民のみなさんへのお願い

日頃から体調管理しましょう！

●栄養バランスの良い⾷事と体⼒づくりをしましょう。
●毎日の体温測定と健康チェックも忘れずに。



こんな症状があったら熱中症を疑いましょう

①涼しい日陰やクーラーの効いた室内などへ
移動する
②衣類をゆるめて休む
③⾝体を冷やす
首、腋の下、腿の付け根を集中的に氷水で
冷やす
④水分を補給する
このとき、水分だけでなく0.1％程度の塩⽔
やスポーツドリンクを何回にも分けて補給する。

⽔分を⾃⼒で摂取できなければ救急⾞を要請する。

熱中症を疑ったとき

救急隊を待つ間、涼しい場所へ移動し⾝体を冷やす

すぐに
救急隊を
要請


