
梅雨が明けると太陽が照りつけて暑い日が続き，

熱中症で救急搬送される人が増えます。 

特に 7 月下旬から 8 月上旬にかけて体が暑さに慣

れていないときに熱中症が最も多く発生します。 

ふだん私たちの体は，体温が上がっても汗を出し

たり皮膚から熱を外に逃がしたりして自然に体温

調節をしています。しかし，この働きがうまくいか

なくなって体内に熱が溜まっていくのが熱中症で

す。高い温度や湿度によって体内の水分や塩分とい

ったバランスが崩れ，体温調節機能が低下して生じ

る不調で，めまいや頭痛，発熱などの症状があり，重症化すると死亡に 

至ることもあります。 

今年は新型コロナウイルス感染症を予防しながら熱中症の予防行動を行うことになり

ます。これまで以上に熱中症予防に注意しましょう。 

マスク熱中症にご用心!!  
マスクの着用は新型コロナウイルス対策として欠かせない

一方で，熱中症への注意も必要です。 

気温が一気に上がる梅雨明け直後は特に警戒が必要で，マス

クをした状態での熱中症リスクは，大人と子どもで異なると言

われています。 

大人の場合，マスクによって体温が上がり熱中症になること

より，マスクの着用で水分補給の機会が減ったり，喉が渇きに

くくなったりして，脱水症から熱中症になることが心配されます。 

 一方，子どもは，胸郭が未発達のため，マスクの着用で呼吸への負担が増し，体力を

消耗しやすく，また子どもは，息を吐くことで体温調整している面があるのでマスクに

よって熱がこもって，体温が上昇しやすくなる恐れがあります。 

 専門家はコロナ禍の外出時の熱中症予防として「３つのとる」を提唱しています。 

① 人とはなるべく２メートル以上の距離を取る，② 十分な距離を確保したら，マス

クを外す（取る），③ 水分をとる です。こうしたポイントを踏まえつつ，熱中症予防

と感染対策を上手に両立させていきましょう。  
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