
熱中症予防行動の留意点
１．マスクを着用している場合には、強い運動は避け、のどが渇いて

いなくてもこまめに水分補給を心掛けるようにしましょう。

２．日頃の体温測定は、熱中症を予防するうえでも、有効です。

体調が悪いと感じたときは、早めに受診するようにしましょう。

３．屋外で人と十分な距離（少なくとも２ｍ以上）が確保できる場合は、
熱中症のリスクを考慮し、マスクをはずすようにしましょう。

４．室内温度に気を付けて、熱中症予防のためにエアコンの温度設定
をこまめに調整しましょう。

（出典：環境省、厚生労働省 新型コロナウイルス感染症に関する情報より）



日常生活での水分補給時の留意点を
紹介します。



1日に摂る水分の目安は
『食事(間食含む)＋飲み物』で約２ℓ
★最低でも約１ℓは必要！

※ただし、腎機能低下や心臓病の既往があり水分制限がある方は主治医と相談



意外にカロリーがあります。

スポーツドリンクは摂取カロリーに
注意しましょう！



清涼飲料水には糖分が多く含まれています。



また、ドリンクにも糖分が含まれているので
飲む量に注意しましょう。




